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POVZETEK 
Stres je dejavnik, ki je potreben za preživetje, vendar se lahko hitro spreobrne v negativni 
stres, ki prizadene posameznike, organizacije ter tudi celotno gospodarstvo. Namen stresa 
je, da ščiti telo, vendar lahko hitro postane grožnja zdravju, zato se mora stres 
obravnavati resno. Treba je prepoznati simptome in znake stresa ter ga z različnimi 
tehnikami ali spremembami odpraviti. 
Namen diplomskega dela je bilo preučiti področje stresa ter ugotoviti, ali in kako 
zaposlene v organizaciji KGZS – LJ ogroža stres.  
Rezultati raziskave kažejo, da zaposleni v tej organizaciji niso pod vplivom stresa, ki bi bil 
lahko nevaren. Prisotni so nekateri simptomi stresa, kot so nespečnost, pomanjkanje volje 
ter energije, vendar se lahko vidi, da ti simptomi niso tako kritični. Zaposleni imajo dobre 
delovne pogoje, ki vplivajo na to, da so zadovoljni. Niso podvrženi stresu, med njimi 
vladajo spoštovanje in dobri medsebojni odnosi. Med sabo se razumejo, opazijo, kdaj je 
kdo pod stresom, si medsebojno pomagajo ter skupaj rešujejo težave. 
Predlaga se izboljšanje svetlobe v delovnih prostorih, izboljšanje delovne opreme ter 
toplotnega okolja. Za organizacijo bi bilo dobro, da uvede letne razgovore, saj tako lahko 
najbolje izve, ali so zaposleni zadovoljni na delovnih mestih, seznanijo se z njihovimi 
potrebami ter željami in ustrezno ukrepajo. Predlaga se tudi uvedbo programov za 
izboljšanje telesnega ter duševnega stanja ter vključitev v proces pridobivanja certifikata 
Družini prijazno podjetje. 
Ključne besede: stres, izgorelost, zaposleni, psihične težave, zdravstvene težave.   
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SUMMARY 
STRESS IN ORGANIZATION 
Stress is a factor that is necessary for survival, but it can quickly turn into negative stress, 
which affects individuals, organizations, as well as the whole economy. The purpose of 
stress is that it protects body, but it can quickly become a threat to health, and therefore 
it must be taken seriously. It is important to recognize the symptoms and signs of stress 
that can be removed or reduced by various techniques or changes. 
The purpose of the thesis was to examine the area of stress and to determine whether 
and how employees in the organization KGZS – LJ are affected by stress.  
The survey results indicate that employees in this organization are not under serious 
stress. There are some symptoms of stress present, such as insomnia, lack of will and 
energy, but it can be seen that these symptoms are not critical. Employees have good 
working conditions which affect their satisfaction. They are not subject to stress because 
of good relationship and respect between the employees. They get along, they notice 
when someone is under stress, they help each other, and solve problems together. 
It is proposed to improve the light in workplaces, work equipment, and thermal 
environment. For the organization, it would be good to introduce annual interviews, 
because they would show employees’ satisfaction, needs, and wishes. It is also proposed 
to establish the programmes to improve the physical and mental state, and to integrate in 
the process of obtaining the Family Friendly Company Certificate.    
Key words: stress, burn-out, employee, mental health problems, health problems.  
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1 UVOD 
Živimo v času, ko obstaja med organizacijami velika stopnja konkurence, zato morajo 
strmeti k temu, da bodo čim bolj konkurenčne in uspešne ter posledično izboljševati vsa 
področja, ki vplivajo na to. Tako področje je tudi področje stresa na delovnem mestu. 
Stres na delovnem mestu namreč vpliva na zmanjšano produktivnost in učinkovitost. Zato 
morajo preverjati, ali so zaposleni pod stresom, ga poskušati odpraviti ali vsaj čim bolj 
ublažiti. Organizacije lahko zaradi stresa izgubijo zaposlene, ki so lahko zanje ključnega 
pomena.  
Obravnavanje stresa pa ni pomembno samo zaradi boljšega poslovanja organizacije, 
ampak je pomemben tudi sam posameznik, saj je zdravje pomembna človekova vrednota. 
Stres lahko vpliva na življenje in povzroči veliko težav tako na fizičnem kot psihičnem 
področju. Življenje je pogosto stresno, zato morajo tudi posamezniki poskrbeti, da imajo 
dovolj spanja in primerne sprostitve, saj lahko tako preprečijo veliko zdravstvenih in 
psihičnih težav.  
Stres vpliva na poslovanje organizacij. Če zaposleni ne delajo v pogojih, ki so potrebni, so 
pogosto bolniško odsotni, kar vpliva na stroške organizacije.   
Namen diplomskega dela je bil preučiti področje stresa in ugotoviti, ali in kako zaposlene v 
organizaciji Kmetijsko gozdarski zbornici Slovenije – Zavod Ljubljana ogroža stres.  
Cilji diplomskega dela so bili: 
- proučiti področje stresa v slovenski in tuji literaturi in virih, 
- izvesti raziskavo med zaposlenimi KGZS – ZAVOD LJ, 
- ugotoviti, ali prihaja do razlik na področju stresa med zaposlenimi, 
- analizirati vzroke stresa oziroma dejavnike, ki povzročajo stres na delovnem 
mestu, 
- podati ugotovitve in predlagati morebitne izboljšave. 
Z raziskavo so se preverjale tri hipoteze: 
- Hipoteza1: V organizaciji KGZS – ZAVOD LJ je vsaj polovica zaposlenih že občutila 
vsaj tri simptome stresa, povezane z delom na njihovem delovnem mestu. 
- Hipoteza2: Zaposlene v organizaciji KGZS – ZAVOD LJ med fizičnimi dejavniki, ki 
vplivajo na stres, najmanj moti prah in najbolj svetloba. 
- Hipoteza3: Odnosi med zaposlenimi v organizaciji KGZS – ZAVOD LJ niso stresni 
dejavnik.  
Za pripravo teoretičnega dela je bila uporabljena študija tuje in domače literature. V 
okviru raziskave so bili podatki zbrani z metodo anketiranja. Anketni vprašalnik (v 
elektronski obliki) je bil posredovan zaposlenim v organizaciji KGZS – ZAVOD LJ. Zbrani 
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podatki so bili analizirani s pomočjo Microsoft Office Excel. Na podlagi ugotovitev bodo 
podani predlogi za uvedbo izboljšave na področju stresa v organizaciji KGZS – ZAVOD LJ.   
Diplomsko delo je zgrajeno iz teoretičnega in raziskovalnega dela. Teoretični del preučuje 
področji stresa v organizaciji in izgorevanja na delovnem mestu. Posebna pozornost je 
namenjena simptomom ter posledicam stresa. Raziskovalni del obsega prikaz izvedbe 
raziskave Kako stres vpliva na zaposlene KGZS – Zavod Ljubljana. Podane so ugotovitve in 
predlogi izboljšav.   
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2  OPREDELITEV POJMOV STRES IN IZGORELOST 
ZAPOSLENIH 
Petrič (2001) stres opredeli v najširšem pomenu kot preobremenjenost, ki ogroža fizično 
in duševno integriteto, povzročajo pa ga različni dejavniki – biološki (lakota, žeja), fizični 
(naravne katastrofe), psihološki (strah, neuspehi) in socialni dejavniki (konflikti, delovne 
preobremenitve). Navaja tudi, da je stres pomemben dejavnik, ki ga človek potrebuje, da 
je lahko dejaven. Problem predstavljajo prepogoste stresne dejavnosti, ki pripeljejo do 
negativnega stresa. Na Inštitutu za razvoj in inovacije Ljubljana (2012, str. 3) poudarjajo, 
da je obvladovanje stresa eden ključnih elementov pri zagotavljanju zdravega in dobrega 
počutja zaposlenih. Zaposleni so pomemben vir organizacij, zato je pomembno, da se 
dobro počutijo in da so zdravi. Po njihovih navedbah v Sloveniji stres prizadene približno 
45 % zaposlenih.  
Psihosocialna tveganja in stres, povezan z delom, so po navedbah psihosocialnih tveganj 
ter stresa na delovnem mestu (2015) eden od najtežjih izzivov na področju varnosti in 
zdravja pri delu. Močno vplivajo na zdravje posameznikov, organizacij in nacionalnih 
gospodarstev. Trdijo, da približno polovica evropskih delavcev meni, da je stres na 
njihovem delovnem mestu pogost ter prispeva k polovici vseh izgubljenih delovnih dni. 
Tako kot številna druga vprašanja, povezana z duševnim zdravjem, je tudi stres pogosto 
predmet napačnega razumevanja ali stigmatizacije. Če pa se ne obravnava kot 
pomanjkljivost posameznika, je lahko enako obvladljiv kot katero koli drugo tveganje za 
zdravje in varnost pri delu.  
Musek (2010, str. 345–366) omenja, da psihologija in medicina namenjata stresu veliko 
časa. Stres doživlja veliko ljudi, ampak vsak drugače ter v drugačni meri, ločijo tako 
makro kot mikro stres. Stres povzroči veliko težav, saj vpliva tako na psihično kot telesno 
stanje, vpliva tudi na imunski sistem in zna biti povzročitelj raznih bolezni. Za boj proti 
stresu se mora vsak posameznik potruditi, da v svoje življenje vnese čim več prijetnih 
dražljajev, ki so lahko samo majhni, ampak dobro vplivajo na zdravje ter dobro počutje. 
Če so majhni dražljaji negativni, lahko zelo negativno vplivajo na vsakdanje življenje. 
Musek omenja število raziskav, ki so se v zadnjih letih zelo povečale in dokazujejo, da 
obstaja bistvena povezava med stresnimi življenjskimi dogodki ter psihofizičnimi težavami, 
kot so depresija, anksioznost, nevronski pojavi.  
Heller (2001, str. 770) opozarja, da stres ne prizadene samo posameznika, ampak tudi 
celotno organizacijo. To se najbolje opazi, kadar ima organizacija veliko stopnjo 
odsotnosti z dela, veliko fluktuacijo zaposlenih ter slabe odnose med zaposlenimi. Stopnja 
odsotnosti z dela se lahko kvantitativno poveže s stresom, vendar avtor opozarja, da 
velika stopnja odsotnosti ne pomeni nujno, da je vzrok stres.  
Leak, Griffith in Cox (2005, str. 1) trdijo, da je stres na delovnem mestu velika težava po 
celem svetu. Organizacije ne morejo biti učinkovite in lahko se zgodi, da propadejo, ker so 
zaposleni pod stresom. Vodje morajo poznati zaposlene in jim skušati pomagati zmanjšati 
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stres na delovnih mestih. Manning in Preston (2003) menita, da se organizacije in 
zaposleni preveč bojijo sprememb. Nekateri ljudje lažje sprejmejo spremembe kot drugi, 
kar lahko povzroči veliko stresa.  
Selič (1999, str. 53) izpostavlja, da je delo pomemben del vsakega človeka. Nudi možnost 
socialnih interakcij in osebnostne rasti. Močno vpliva na samopodobo in občutek lastne 
vrednosti ter služi kot izziv za samoizpopolnjevanje. Delovno okolje je eno izmed 
najpomembnejših okolij, saj odrasli tam preživijo več kot tretjino svojega življenja. 
Karim (2012, str. 294–295) opozarja, da bi moralo priti v organizacijah do večjih 
sprememb na področju vodstva. Vodje bi morale bolj paziti, da zaposleni ohranijo 
samopodobo in spoštovanje, da je v organizaciji prijetna klima, medsebojno spoštovanje 
in manj stresa.  
»Stres na delovnem mestu, ki ga doživljajo zaposleni, izgorevanje kot njegova posledica 
ter težavno usklajevanje dela in družinskega življenja zaposlenih imajo pomemben vpliv 
na povečano odsotnost z dela, zmanjšano učinkovitost na delovnem mestu in pogosto 
menjavo kadrov. Pomembno je, da se podjetja tega zavedajo in da se problemov začnejo 
lotevati celostno in na sistematičen način, kar posledično prinaša višjo storilnost ter 
delovno učinkovitost.« (T. Vatovec & Medarić, 2012, str. 5). 
Izgorelost je po navedbah Glenna (2010) posledica stresa in je pogosto napačno 
razumljena. Po dolgotrajnem stresu zelo verjetno nastopi izgorelost, ki ima veliko slabih 
učinkov – fizične učinke, kot so glavoboli, slabost, spremembe v prehrani, ter psihološke 
učinke, kot so strah, anksioznost, ki vodijo v področje fizičnih bolezni in do odsotnosti z 
dela. Inštitut za razvoj in inovacije Ljubljana (2012, str. 18) navaja, da je izgorevanje 
proces izčrpavanja na duševnem, telesnem in čustvenem področju, ki privede do stanja 
adrenalne izgorelosti. Če telo ne dobi dovolj počitka, z zlomom poskrbi, da se spočije. Prvi 
je besedo izgorelost uporabil Bradely leta 1969 za poseben stres, ki izhaja iz dela. 
Izgorelost je posledica stresa. Izgoreli ljudje so potrti, popolnoma brez energije in vdani v 
usodo. Izgorelost so včasih enačili z drugimi podobnimi motnjami, vendar je njena 
posebnost, da je povezana z delovnim okoljem.  
V Coping with job burnout (2011) opisujejo izgorelost kot ekstremno reakcijo na stres na 
delovnem mestu. Pod vplivom stresa se v telesu dogajajo hormonske reakcije, ki so 
razdeljene na tri faze, ki lahko trajajo dlje časa. Prva šok faza poveča dihanje in srčni 
utrip. Pri dolgotrajnem stresu se raven hormonov vedno bolj povečuje. Druga faza odpora 
z drugimi hormoni poskuša ublažiti učinke šoka. Zadnja faza je faza izčrpanosti, kjer se 
raven hormonov spusti in to pripelje do hujših bolezni.  
Ili inštitut za razvoj človeških virov (2015) trdi, da je človekova samopodoba odvisna od 
storilnosti pogojnega samovrednotenja, zato se človek čuti vrednega toliko, kolikor dobi 
zunanjih potrditev za svoje delo. Ker se boji, da bi se čutil slabega, če bi razočaral svoja 
ali tuja pričakovanja in zahteve, se nenehno (zavedno ali nezavedno) trudi za priznanje. 
Ob tem se kronično psihično in telesno izčrpava – izgoreva. Izgorelost je torej po njihovih 
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navedbah kronična posledica tega procesa. Človek se psihično zlomi, ko izčrpa svoje 
energetske rezerve do te mere, da se ne more več truditi.  
Inštitut za razvoj in inovacije Ljubljana (2012, str. 18–19) opozarja, da izgorelost ne 
nastane čez noč, vendar je posledica dolgotrajnih pritiskov na delovnem mestu. Ločijo tri 
dokazane stopnje izgorelosti, pri čemer lahko vsaka traja več let. Prva stopnja je 
izčrpanost in nastane takrat, ko se oseba dokazuje preko dela, si nalaga več nalog in nima 
časa za počitek. Začnejo se pojavljati različni telesni in čustveni simptomi. Druga stopnja 
je stopnja ujetosti. Oseba se čuti ujeto v način dela in postane razdražljiva, simptomi se 
začnejo še stopnjevati. V zadnjo stopnjo adrenalne izgorelosti pa oseba pride, ko je tik 
pred zlomom. Vsi telesni in čustveni simptomi so na višku. Obdobje pred zlomom traja 
nekaj mesecev, zlom nekaj tednov ter okrevanje od dve do štiri leta. 
Ili inštitut za razvoj človeških virov (2015) opozarja, da je pogosto vzrok izgorelosti že v 
otroštvu. Otroci, ki so si morali v otroštvu prislužiti ljubezen, tako da so morali biti pridni, 
mislijo, da jih tudi drugi ne bodo sprejemali, če ne bodo pokazali popolnosti. To zna 
pripeljati do tega, da jih je strah zavrnitve in si tako posledično nalagajo vedno več dela. 
Delo se nalaga, telo in um se izčrpavata, kar privede do presežka zmogljivosti.  
Da izgorelost ne pomeni, da je človek šibek, len ali preveč čustven, opozarja tudi 
Middleton (2014, str. 124). Poudarja, da je dejansko stanje, ko dolgoročni stres terja 
davek, in pri tem si mora človek vzeti čas za okrevanje. Ljudje pogosto mislijo, da 
izgorelost, kot telesni in čustveni zlom, ne more vplivati nanje. V resnici vsako osebo 
lahko doleti zlom, saj vsak lahko pride do točke, ko preprosto ne more naprej. Izgorelost 
je lahko velik problem, saj ljudje ne morejo uživati niti v tistem, kar radi počnejo, ampak 
se jim zdi vse zelo velik napor. Da bi preprečili zlom, bi morali biti pozorni na telesne in 
čustvene znake, ki se kažejo že pred zlomom. V poklicih, pri katerih je velika stopnja 
izgorelosti, je zelo pomembno, da se že prej spopadajo z dolgoročnim stresom. Velikokrat 
zaposlene na začetku kariere žene uspeh in si naložijo preveč nalog.  
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3 VRSTE STRESA  
3.1 NARAVNI IN UMETNI STRES  
Naravni stres občuti vsako živo bitje, navaja Trstenjak (2005). V osnovi se deli na 
obrambno reakcijo preživetja in prijeten stres. Stres kot posledica občutja ogroženosti se 
pojavlja kot reakcija na nevarnost iz okolja in ima nalogo obrambe, pobega ali napada. 
Stres je v tem primeru naravna reakcija in ni škodljiva telesu. Telo v obrambi, pobegu ali 
napadu porabi pripravljene nakopičene snovi in se po prenehanju nevarnosti samo 
uravnoteži na normalno delovanje. Stres kot občutek ugodja je prijetna stran stresa, iz 
katere ljudje dobivajo motivacijo, energijo in ustvarjalnost. Tudi Urban Medicine (2011) 
navaja, da stres pomeni, da se telo pripravlja na boj, ter tudi, da adrenalin ne pozna 
razlike med bojem ter stresom, zato se v telesu začutijo spremembe. Schmid (2001, str. 
9–10) omenja, da je evolucija sama poskrbela za mehanizme, ki posameznika pri 
naravnem stresu ponovno avtomatsko uravnotežijo. Naravni stres naj bi se pojavil kot 
posledica občutka ogroženosti ali ugodja. Kadar človek začuti, da je v okolju nevarnost, se 
stres pojavi kot odziv na to nevarnost. Stres v tem primeru ni škodljiv in ima nalogo 
obrambe, pobega ali napada. Kadar je človek srečen, se veseli kakega dogodka in ve, da 
bo kos izzivom, se pojavi pozitivni stres, kot občutek ugodja.  
Meško (2011, str. 9) navaja, da je umetni stres posledica današnjega sloga življenja, ki 
postavlja vedno višje zahteve. Najboljša obramba proti umetnemu stresu pa naj bi bilo 
podoživljanje prijetnega stresa. Prav te zahteve privedejo do umetnega stresa takrat, ko 
so te višje kot sposobnosti. Schmid (2001, str. 18–23) opozarja, da umetni stres za razliko 
od naravnega mehanizma nima svoje obrambe, zato mora človek sam poskrbeti za 
uravnoteženje in tako tudi poskrbeti za svoje zdravje. Trdi tudi, da stresa ni treba nujno 
odpraviti, temveč ga je treba najprej razumsko sprejeti. Miami-Dade County (2011) 
navaja, da se umetni stres pojavi takrat, kadar je telo dlje časa izpostavljeno stresnim 
situacijam ter se nima časa povrniti v mirno stanje.  
3.2 POZITIVEN IN NEGATIVEN STRES 
Mills, Reiss in Dombeck (2008) menijo, da se beseda stres preveč opisuje z negativnimi 
dogodki in se tako pozablja, da obstaja tudi pozitiven stres, ki je v bistvu dober. Pri 
pozitivnem stresu se opazi večja motivacija, boljša osredotočenost, čuti se občutek 
vznemirjanja ter dobro dojemanje sposobnosti. Lehloo (2012) navaja, da ima pozitivni 
stres zelo dobre pozitivne lastnosti v življenju, vendar si je treba zapomniti, da tako 
negativni kot pozitivni stres vplivata na porabo energije. Pozitivni stres se lahko hitro 
spremeni v negativnega, če ga ne znamo prav uskladiti.  
Božič (2003) navaja, da je pozitivni stres vsaka aktivnost, ki povzroči adaptacijske 
spremembe kardiorespiratornega sistema in mišičevja. To se lahko zazna in čuti, ko se 
nekaj opravlja z veseljem in navdušenjem, ko je človek pri delu motiviran, ko daje vse od 
sebe in ve, da je njegovo delo cenjeno in da je spoštovan. Pri tem je pomemben občutek, 
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da osebnostno raste ter se razvija. Nekoga, ki je pod vplivom pozitivnega stresa, se opazi 
preko nasmejanosti, živahnosti, motiviranosti, umerjenosti, prijaznosti, ljubeznivosti in 
ustvarjalnosti. Tak posameznik že na daleč izžareva samozavest, energičnost, 
učinkovitost, uspešnost ter odločnost. 
Dernovšek (2007, str. 10) trdi, da je negativni stres odziv na kakršen koli stresni 
življenjski dogodek (izguba službe, smrt partnerja, prometna nesreča), ki vključuje burna 
čustva. V primeru negativnega dogodka so to žalost, nemoč, tesnoba, jeza, strah. Ko neki 
dogodek ali situacija sproži intenzivne občutke žalosti, nemoči, tesnobe, jeze in strahu ter 
ko stres, povezan s tem dogodkom ali situacijo, posameznika ohromi in mu škoduje.  
 
3.3 AKUTNI IN KRONIČNI STRES 
Ameriško združenje psihologov (2015) navaja, da je akutni stres med najpogostejšimi. Če 
je stopnja akutnega stresa majhna, je za človeka to dobro, večja stopnja pa človeka 
izčrpa. Znaki akutnega stresa se prepoznajo pri vseh posameznikih, ta stres se da dobro 
odpravljati. Ker je akutni stres kratkoročen, ne naredi veliko škode. Najpogostejši 
simptomi pa so: kombinacije čustvene stiske, mišične in želodčne težave, hitri utrip in 
potne dlani. Musek (2010, str. 367) navaja tudi nepričakovan in neprijeten dražljaj (zvok, 
svetloba), prepir, ponižanje, izgubo statusnega položaja in kariere, nezgodo, poškodbo, 
bolezen, smrt. Telo potrebuje po akutnem stresu približno devetdeset minut, da se 
vzpostavi nazaj v normalno ravnovesje. 
Ameriško združenje psihologov (2015) razlaga, da za razliko od akutnega stresa kronični 
stres traja veliko dlje časa, lahko tudi nekaj let. Kronični stres lahko povzroči veliko škode 
na telesnem ter duševnem področju. Pri kroničnem stresu posameznik razmišlja 
pesimistično in ne vidi rešitve. Vzrok za to so lahko travmatične izkušnje iz preteklosti. Pri 
kroničnem stresu je problem, da ljudje pozabljajo nanj in jim je včasih že udobno, saj je 
to nekaj, kar poznajo in so nanj navajeni. Kronični stres lahko povzroči tudi smrt 
(depresija in samomor, infarkti ter nasilje). Zaradi tega je kronični stres tudi težje 
obvladljiv kot akutni stres. Musek (2010, str. 367) omenja naslednje primere kroničnega 
stresa: utrujenost, pretirano delo, premalo zanimivo delo, neugodna socialna, finančna, 
statusna situacija, kronična bolezen, invalidnost.  
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4 DEJAVNIKI IN SIMPTOMI STRESA 
 
4.1 DEJAVNIKI STRESA  
Drnovšek (2007, str. 7) navaja, da je stresor dogodek, situacija, oseba ali predmet, ki ga 
posameznik doživi kot stresni element in katerega rezultat je stres. Opozarja tudi, da 
dejavniki stresa niso za vse ljudi enaki in enako težki, pač pa jih določajo posameznikova 
osebnost, njegove izkušnje, energetska opremljenost, okoliščine, v katerih se pojavljajo, 
ter širše in ožje okolje, v katerem živi posameznik. Iz tega se lahko sklepa, da bo določen 
dogodek za nekoga predstavljal stresor, za drugega pa bo dobrodošla spodbuda v 
življenju.  
Valdez (2006) opozarja, da obstaja tradicija ločevanja fizičnih in psiholoških delitev 
stresorjev, vendar je ugotovljeno, da ima vsak fizični stresor tudi psihološko posledico. 
Psihologija stresa je usmerjena bolj v to, kako se posamezne osebe čustveno odzovejo na 
neki stresor. Stresor ima učinek na osebe, vendar lahko posameznik sam spremeni 
stresor.   
Elkin (2014, str. 343–346) je na podlagi lastnih strokovnih izkušenj in okoliščin sestavil 
seznam desetih dogodkov, ki bi naj najbolj vplivali na stres. Opominja pa, da je stres v 
očeh opazovalca, saj vsak posameznik individualno doživlja stres. Kako se bo odzval na 
določen dogodek ali situacijo, je odvisno od človekovega dojemanja. Prvi stresor je smrt 
ljubljene osebe, ki je vedno na seznamu najbolj stresnih stvari v življenju in lahko na 
človeka zelo dolgo vpliva. Drugi stresor je huda bolezen ali poškodba, saj dolgotrajna 
bolezen povzroči tudi kronični stres. Fizične poškodbe vplivajo na obžalovanje za prejšnjim 
življenjem. Na tretjem mestu je ločitev ali razveza, človek, ki jo je doživel, težko najde 
svoje ravnovesje. Naslednji stresor so hude finančne težave. Izguba zaposlitve je stresor, 
ki lahko prinese občutek globokega poraza in izgubo dohodka, kar seveda povzroča stres. 
Poroka je dogodek, ki se ne zdi stresen, vendar vse načrtovanje povzroči veliko skrbi. 
Selitev se tudi zdi dober dogodek, vendar povzroči veliko praktičnih vprašanj, ki so 
stresna. Spor s prijateljem je boleč že med prepiranjem, nato pride še stresen proces 
prebolevanja. Rojstvo otroka je vesel dogodek, vendar z njim pride tudi veliko obveznosti, 
naporov in stresa. Na deseto mesto pa je uvrstil upokojitev, saj se marsikdo po upokojitvi 
začne dolgočasiti.  
Hamilton (2008) deli izvore stresa na biološke, situacijske ter okolijske. Biološke izvore 
predstavljajo neravnovesje možganov in njegove poškodbe. Situacijski izvori predstavljajo 
stres. Okolijski dejavniki pa tudi povečujejo stres, ti dejavniki so revščina, nasilje in 
struktura družbe. Stres je povezan tudi z nasiljem. Posameznik lahko postane nasilen 
zaradi stresa, lahko pa je pod stresom, ker je nekoč sam doživel nasilen dogodek.  
Organizacija HelpGuide.org (2015) omenja, da je od posameznika odvisno, kateri faktorji  
spravljajo v stres. Odvisno je od posameznika, kako dojema stvari in gleda na življenje. 
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Na nekoga lahko isti dogodek vpliva pozitivno, na nekoga drugega pa negativno. 
Posamezniki, ki so pesimisti, lahko doživljajo stres že, ko razmišljajo vnaprej.  
Inštitut za razvoj in inovacije Ljubljana (2012, str. 4) stresorje opredeli kot nekaj, kar 
človeku predstavlja oviro, zahtevo, obremenitev ali izziv. Stresorje delijo v štiri različne 
skupine. Prva skupina so tisti stresorji, ki se jih ne da odpraviti, saj so značilni za določene 
poklice. Odpraviti se ne da na primer izmenskega dela. V drugo skupino spadajo stresorji, 
ki nastanejo zaradi organizacije dela, ki zajemajo fizične ter fiziološke dejavnike. V tretji 
skupini se stresorji pojavljajo zaradi previsoko zastavljenih delovnih razmer. V zadnjo 
skupino pa spadajo stresorji zaradi osebnih dejavnikov. Karim pa (2012, str. 287) 
dejavnike stresa deli v naslednje kategorije: individualna stopnja, skupinska stopnja, 
organizacijska stopnja ter nadorganizacijska stopnja. 
Mills, Reiss, in Dombeck (2008) naštevajo naslednje stresorje na delovnem mestu: 
pretirane naloge, negotovost zaposlitve, konflikti s sodelavci, neustrezna navodila, 
pomanjkanje znanja, predstavitve pred sodelavci ter strankami, prevoz na delo, neustrezni 
urniki. 
Elkin (2014, str. 297) poudarja, da sta najbolj stresna vidika naslednja – visoke zahteve 
na delovnem mestu ter pomanjkanje nadzora nad potekom dela. V SOS na delovnem 
mestu: priporočnik za izboljšanje zdravja in počutja zaposlenih na delovnem mestu (2012, 
str. 6) navajajo, da je vzrokov za stres ogromno, vendar so najbolj pogosti: delovni 
položaj, pomanjkanje kontrole, ponavljajoča se opravila, odgovornost za druge, konflikt 
vlog, nevarnosti ter delovno okolje. Do stresa na delovnem mestu prihaja tudi zaradi 
neustrezne politike informiranja zaposlenih, neustreznih metod vodenja, nadlegovanja in 
nasilja, pomanjkanja kompetenc zaposlenih ter neprimerno oblikovanega delovnega 
mesta.  
Černigoj in Sadar (2002) stresorje delita v pet skupin dejavnikov, ki poglavitno vplivajo na 
količino stresa v organizacijskem okolju. V prvo skupino uvrščata značilnost dela ter 
postavljene naloge. Dejstvo je, da ima vsako delo potencialne vire stresa. Izpostavimo 
lahko: delo v neugodnih razmerah (hrup, zrak, vročina ipd.), delo v nevarnih okoliščinah, 
delo v izmenah, dolgotrajni delavniki, ki presegajo več kot 40 ur na teden, neorganizirana 
potovanja, naloge, za katere imamo premalo časa za dokončanje. Druga skupina 
dejavnikov so medsebojni odnosi. Božič (2003) poudarja, da so za vsako organizacijo in 
vsakega posameznika dobri medsebojni odnosi glavni faktor za njihovo zdravje. 
Bistvenega pomena je, da se vzpostavi medsebojno zaupanje in spoštovanje med 
podrejenimi in nadrejenimi. Nadrejeni mora znati vzpostaviti odnos, ki ne bo negativen in 
bo pripomogel k temu, da bodo zaposleni povečali svojo sposobnost in storilnost. V tretjo 
skupino spadajo skrbi, povezane s kariero. Johnson (1995) navaja, da se je trg dela zelo 
povečal, zato so delovna mesta postala bolj nezanesljiva. Ta nezanesljivost in misel na 
izgubo delovnega mesta lahko pripeljeta do stresa. Naslednja skupina dejavnikov so vloge 
v organizaciji. Vanjo se uvrščata dvoumnost vlog, kar pomeni, da zaposleni nima točno 
določenih nalog, ter konfliktnost, ko zaposleni dela stvari, ki ne spadajo v njegovo delovno 
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okolje. Zadnja dejavnika pa sta struktura in kultura organizacije. Vsaka organizacija ima 
edinstveno strukturo in kulturo, ki določa poti ravnanja z zaposlenimi.  
4.2 SIMPTOMI STRESA 
Svetovna zdravstvena organizacija uvršča stres med najbolj zdravju škodljiv. Da se stres 
prepreči, se morajo poznati simptomi, ki ga povzročajo. Večina avtorjev deli simptome na 
telesne, čustvene ter vedenjske. Drnovšek (2007, str. 9) navaja, da se simptomi stresa 
razvijejo v nekaj minutah po stresnem dejavniku in lahko trajajo od nekaj minut do nekaj 
ur ali dni.   
Stres se prepoznava na podlagi več simptomov, saj en dejavnik še ne pomeni, da je 
človek pod stresom. Schmidt (2003, str. 6) poudarja, da večina ljudi, ki se jih vpraša, ali 
so pod stresom, odgovarja, da ne. Problem je, ker se nenehne napetosti sploh ne 
zavedajo več.  
Drnovšek (2007, str. 9) prikazuje štiri sklope simptomov, ki se med seboj povezujejo, 
prepletajo in vplivajo drug na drugega. To so simptomi stresa v mislih in čustvih, telesni 
simptomi ter vedenjski simptomi. Oseba je prepletena med vsemi sklopi simptomov.  
Tudi Looker in Gregson (1993) razvrščata najpogostejše simptome stresa v štiri skupine, 
in sicer: 
Telesni simptomi: 
- Nespečnost ali prevelika potreba po spanju, 
- zmanjšan ali povečan tek, slabost, prebavne motnje, 
- bolečine v mišicah, prsih ali okoli srca, 
- pogosti glavoboli, vrtoglavice, 
- kronična utrujenost, nizka stopnja energije ali izbruh energije, ki mu sledi 
depresija, 
- pogosti prehladi, alergije, 
- pretirano uživanje nikotina, kofeina, pomirjeval, alkohola … 
Duševni simptomi: 
- tesnoba, nemir, napetost, zaskrbljenost, 
- nezadovoljstvo, slaba volja, razdražljivost, 
- potrtost, občutek nemoči, obupa, depresija, 
- pretirana občutljivost, zmedenost, nočne more, pogost jok,  
- vzponi in padci samospoštovanja, občutki manjvrednosti. 
Simptomi na področju medsebojnih odnosov: 
- želja po samoti, skrivanje, izolacija, 
- težave v komuniciranju, 
- zmanjšan stik s prijatelji, 
- nezaupanje, nestrpnost, 
- motnje v spolnosti. 
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Simptomi stresa na delovnem mestu: 
- občutek preobremenjenosti, nizka produktivnost, izguba perspektive, 
- pomanjkanje interesa za dejavnost, ki so vas nekoč veselile, 
- pomanjkanje novih idej, neodločnost, 
- nedokončane naloge, lotevanje vedno novih nalog,  
- težave z zbranostjo pozornostjo, pozabljivost, 
- odpor do dela. 
Elkin (2014, str. 17) opozarja, da vsa stanja, simptomi in bolezni niso vedno nujno vzrok 
stresa, ampak lahko ta stanja stres le še poslabšajo. Zato se je treba v primeru, da 
obstaja veliko simptomov, najbolje posvetovati z zdravnikom. Dodaja, da so mišice 
»idealna« tarča stresa. Ker se mišice skrčijo ter napnejo, to lahko vpliva na živce, krvni 
obtok, organe, kožo in kosti. Tako nastane kronična mišična napetost, kar se znova 
pokaže v nadaljnjih boleznih, kot so drhtenje, mišični krči. Med najpogostejše posledice 
mišične napetosti, ki jo povzroča stres, spadajo glavobol ter bolečine v prsih.  
Na Inštitut za razvoj in inovacije Ljubljana (2012, str. 5–6) navajajo, da v stresni situaciji 
človeški možgani sporočijo telesu, naj se pripravijo na beg ali boj in pojavijo se: 
pospešeno bitje srca, hitro dihanje, napete mišice, mrzle dlani in stopala, vznemirjen 
občutek strahu ali ogroženosti. Simptomi se razvijejo v nekaj minutah po stresni situaciji 
in lahko trajajo do nekaj dni. Opazi se lahko zbeganost, zmanjšana pozornost, občutek 
nedojemanja okolice ter vznemirjenost. Po dolgotrajnem stresu se imunski sistem zaradi 
stalne telesne pripravljenosti izklopi, kar se prepozna na telesnem, duševnem in 
vedenjskem področju. Slika 1 kaže, kako simptomi stresa vplivajo na človeka in kako so 
med seboj povezani. 
Slika 1: Vpliv simptomov stresa na človeka 
 
 Vir: Inštitut za razvoj in inovacije Ljubljana (2015, str. 6) 
MISLI - Tega ne zmorem,  
to je grozno, kar se mi 
dogaja, vsi pritiskajo 
name, težko mi je, slabo 
se počitim, zmešalo se mi 
bo, preveč je vsega.  
TELO -  Potne in mrzle dlani, 
pospešen utrip srca, 
glavobol, prebavne motnje, 
izpuščaji, slabost, zakrčene 
mišice, težave z dihanjem.  
VEDENJE - Pomanjkanje 
volje, neorganiziranost, 
jokavost, težave s spanjem, 
težave s pozornostjo. 
ČUSTVA – 
Potrtost, 
napetost, jeza, 
pretirana 
občutljivost, 
razdražljivost, 
prepirljivost.  
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Avstralsko psihološko društvo (2012) opozarja, da se lahko pod vplivom stresa začutijo 
naslednji simptomi: glavoboli, srčne bolezni, motnje v spanju, nervoznost, pomanjkanje 
samozavesti, depresija, visok krvni tlak. Vse to se zgodi, ker se telo pripravi na beg ali boj, 
pri tem pa se na različne načine sprostijo živčni sistemi.  
4.3 MERJENJE STRESA 
Elkin (2014, str. 295) navaja, da so strokovnjaki z raziskavo v letu 2012 ugotovili, da v 
Ameriki stres na delovnem mestu občutita dva od petih zaposlenih, kar se je glede na 
prejšnja leta zvišalo. Ugotovili so tudi, da je 46 odstotkov zaposlenih nezadovoljnih s 
priznavanjem uspehov s strani delodajalca. Manj kot polovica pa jih pravi, da so za svoje 
delo zadostno plačani.  
Hwi in Chin (2005, str. 91) omenjata, da so raziskave pokazale, da je pri 75 % ljudi, ki 
imajo psihične težave, vzrok stres. Navajata tudi, da se je zaradi tega povečala stopnja 
smrti zaradi infarktov, kar je v večini posledica stresa. V raziskavi sta ugotavljala vzroke 
stresa in kako naj se posamezniki spopadajo z njim. Glavno pri premagovanju stresa je, 
da posameznik pove svojo zgodbo, spregovori o stresu in težavah s svojimi besedami. Pri 
tem naj bo posameznik v okolju, ki je njemu prijazno.  
Da je izgorelost velik problem, se lahko vidi tudi v Capstone enciklopediji poslovanja 
(2003) v raziskavi Andrewa Kakabadse, kjer je anketiral 6500 menedžerjev iz desetih 
različnih držav. Ugotovil je, da so vsi menedžerji nagnjeni k izgorelosti. Problem je, ker so 
organizacije pogosto v zadregi s pojavom izgorelost in ne vejo, kaj bi naredile glede tega. 
Navaja tudi, da bi morali dajati pozornost temu, kako se izgorelost zgodi, kako jo 
prepoznati in kako ravnati z njo.  
Homles (2015) in sodelavci so naredili lestvico najbolj stresnih dogodkov v življenju. 
Sešteti se morajo tiste točke, ki so se zgodile v zadnjem letu. 150 točk ali manj pomeni, 
da ima posameznik majhne možnosti za stresne bolezni in živčni zlom. 150 do 300 točk 
pomeni 50-odstotno možnost za živčni zlom v naslednjih 2 letih. 300 ali več točk pa 
poveča to možnost na 80 odstotkov.  
Tabela1: Homlesova lestvica 
Smrt zakonca 100 Sprememba odgovornosti na 
delovnem mestu 
29 
Ločitev 73 Odhod sina ali hčere od doma 29 
Ločeno življenje 65 Težave z zeti, snahami, tasti ali 
taščami 
29 
Prestajanje zaporne kazni 63 Izraziti osebni dosežki 28 
Smrt ožjega družinskega člana 63 Žena se zaposli ali neha delati 26 
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Telesna poškodba ali bolezen 53 Začetek ali konec študija 26 
Poroka 50 Sprememba stanovanjskih razmer 25 
Odpustitev iz delovnega mesta 47 Sprejemanja novih navad 24 
Zakonska sprava 45 Težave s predstojnikom 23 
Upokojitev 45 Spremembe delovnega urnika ali 
delovnih razmer 
20 
Zdravstvene spremembe družinskega 
člana 
44 Sprememba bivališča 20 
Nosečnost 40 Sprememba šole 20 
Spolne težave 39 Sprememba rekreacije 19 
Pridobitev novega družinskega člana 39 Sprememba družbene dejavnosti 19 
Večja prilagajanja na delovnem mestu  Spremembe v veri 18 
Sprememba finančnega stanja 39 Manjše posojilo 17 
Smrt bližnjega prijatelja 38 Sprememba navad spanja 16 
Sprememba metod dela 37 Sprememba števila družinskih srečanj 15 
Sprememba v številu sporov z 
zakoncem 
36 Spremembe v prehrani 15 
Hipoteka 35 Počitnice 13 
Zaplenitev hipoteke 31 Večji prazniki 12 
 30 Manjše zlorabe zakona 11 
 
Vir: ASIS  
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5 POSLEDICE STRESA 
5.1 POSLEDICE STRESA NA RAVNI POSAMEZNIKA 
Schmidt (2003, str. 19–22) deli posledice stresa na telesne in psihične. Telesne bolezni 
naj bi imele izvor v psihi. Strah in tesnoba povzročata, da je telo v nenehni pripravljenosti, 
kar povzroča različne telesne simptome. Problem se pojavi tudi takrat, kadar svojemu 
telesu človek ne dopusti dovolj časa, da se med enim in drugim stresnim dogodkom 
regenerira. Ko se telo ne more več prilagajati na različne dejavnike stresa, se to pokaže z 
boleznijo. Med psihične posledice uvršča občutek nezadostnosti in nesposobnosti, občutek 
pomanjkanja časa, občutek nezaupanja, zanimamo se samo zase, več zahtevamo od 
drugih in manj od sebe, nestrpnost.  
Middelton (2014, str. 37) navaja, da so najhujše telesne posledice stresa tiste, ki nastajajo 
postopoma. Najbolj je izpostavljen srčno-žilni sistem, saj stres spodbuja telo, da v glavne 
mišice pošilja več krvi in s tem je drugi organi ne dobijo dovolj. Dolgotrajen stres tako 
povzroči kronično zvišanje krvnega tlaka in s tem težave s srcem.  
Inštitut za razvoj in inovacije Ljubljana (2012, str. 7) navaja, da je stres popolnoma 
naravna hormonska reakcija, ki vpliva na telo, misli, čustva ter vedenje. Ob dolgotrajnem 
izpostavljanju stresa lahko to vpliva na škodljive posledice na telesnem in čustvenem 
področju. Telo se pripravi na boj ali beg. Stres najbolj vpliva na prebavila, kožo in dihala, 
imunski, živčni in krvožilni sistem. Pri prebavilih stresni hormoni upočasnijo sproščanje 
želodčne kisline in s tem povzročijo drisko ali bolečine v želodcu. Stresni hormoni 
povzročijo tudi plitko dihanje ter s tem zmanjšano ali povečano količino krvi v sistemu. Ko 
je človek pod stresom, ima hormon kortizol prednost pred drugimi reakcijami in 
preklapljanje med hormonskim in imunskim sistemom povzroča, da postane manj 
odporen. Stranski proizvod stresnega hormona povzroča tudi občutek utrujenosti in 
zaspanosti. Kortizol pa povzroča tudi pospešitev srčnega obtoka in s tem poveča možnost 
srčne okvare in kapi.  
Rich (2010) našteva najpogostejše posledice stresa: slabša odpornost na bolezni, izguba 
ali pridobivanje teže, zmanjšanje samozdravljenja, depresija, zmanjšanje zanimanja za 
nove izkušnje, izguba las, slabše delovanje notranjih organov, pri ženskah je večja 
možnost splava, neplodnost, motnje spanja, srčne bolezni, bolečine v mišicah ter 
diabetes. Avstralsko psihološko društvo (2012) priporoča ob visoki stopnji teh dejavnikov, 
da se poišče pomoč pri osebnem zdravniku ali psihologu.  
5.2 POSLEDICE STRESA NA RAVNI ORGANIZACIJE 
Sedlar in Šprah (2011) med posledice stresa na ravni organizacije omenjata prezentizem. 
Pomeni, da zaposleni prihajajo na delo, vendar so z mislimi in vedenjem nekje drugje. 
Posledica tega je slaba produktivnost ter učinkovitost. Inštitut za razvoj in inovacije 
Ljubljana (2012, str. 12–14) prezentizem opredeli kot prisotnost ne povsem zdravih 
zaposlenih, zaposlenih, ki so pod stresom ali v stiski, delno poškodovani ali poklicno 
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oboleli na delovnem mestu, in s tem povezano zmanjšano produktivnost zaposlenih. 
Prezentizem naj bi po mnenju angleških raziskovalcev prinašal še večje stroške kot 
absentizem. Prezentizem pri posamezniku povzroča znižano kakovost dela, podaljšan čas 
za izvedbo dela, znižanje izvršilnih sposobnosti, znižano količino dela ter znižano 
motivacijo. Danes je zaposleni zaradi gospodarskih razmer pogosto prisiljen priti na delo, 
četudi iz katerega koli razloga ne more delati kakovostno in s tem pride do manjše 
kakovosti dela. Nekateri vzroki, ki delavca vodijo v prezentizem, so: občutek, da si ne 
morejo dovoliti dneva izostanka, nimajo zagotovljenega nadomestnega delavca, ki bi 
lahko prevzel njihove naloge, ko se vrnejo na delo, jih čaka še več dela, obveza, da se 
morejo nujno udeležiti pomembnih sestankov, zaskrbljenost za varnost zaposlitve. 
Inštitut za razvoj in inovacije Ljubljana (2012, str. 5) nakazuje, da se lahko posledice 
stresa kažejo kot absentizem, fluktuacija, slabi medsebojni odnosi, nadlegovanje, 
ustrahovanje ipd. Ob kroničnem stresu se izklopi imunski sistem in s tem lahko nastanejo 
škodljive posledice v obliki bolezni in čustvenih težav ter slabše opravljenem delu.  
Leka, Griffiths in Cox (2005, str. 9) omenjajo, da je pomembno za organizacijo, da je 
zdrava, zdrava v smislu zdravih zaposlenih, saj lahko poveča absentizem, zmanjša se 
dovzetnost do dela, zaposleni niso polno produktivni, poveča se možnost delovnih nesreč, 
stranke so lahko bolj nezadovoljne. SSKJ (2015) absentizem opredeli kot odsotnost 
zaposlenih z delovnega mesta. Inštitut za razvoj in inovacije Ljubljana (2012, str. 8–10) 
omenja, da je postal absentizem velik problem za večino organizacij. Odsotnost z 
delovnega mesta je lahko prostovoljna, to je, kadar zanjo ni konkretnega razloga, ter 
neprostovoljna, kadar nastopi bolezen ali poškodba. Pogosto izostajanje lahko povzroči 
večje težave, saj vpliva na delovno učinkovitost, motenje delovnega procesa ter privede 
do prevelikega bremena za zaposlene, ki redno opravljajo svoje delo. Problem absentizma 
so lahko prevelike obremenitve, ki zaposlenim ne omogočajo, da bi se dobro spočili. 
Družba, zdravstvene zavarovalnice in delovne organizacije najbolj občutijo škodo z 
ekonomskega vidika, saj so plačniki odsotnosti. Da skrb za zdravje ni samo formalna in 
normativna obveznost delodajalcev, ampak osnovna in temeljna naloga vsakega 
zaposlenega, opozarjajo Stare ter drugi (2012, str. 35). Država lahko organizira razne 
aktivnosti in norme za zdravje zaposlenega, vendar se vsak posameznik sam odloča, kako 
močno bo temu sledil. Veliko držav vlaga veliko na področje zdravja in dobrega počutja, 
saj neustrezni fizični in psihosocialni delovni pogoji odločajo o tem, ali bo zaposleni 
prisoten pri delu in koliko bo produktiven. Če je zaposleni zdrav, je bolj produktiven, 
zadovoljen in bo imel večje zanimanje za delo. Če pa je zaposleni nesrečen in ima fizične 
ter psihične težave, pomeni, da je odsoten z dela, in to prinese stroške za organizacijo. 
Plačati je treba nadomestilo plač, stroške zdravljenja, zmanjšanje produktivnosti …  
Manning in Preston (2003) navajata, da posledice stresa za organizacijo niso posamične, 
ampak se med seboj povezujejo. Če zaposleni niso zadovoljni ali so celo prestrašeni, bo 
zelo velika verjetnost fluktuacija, kar lahko prinese velike stroške, saj je treba najti 
zamenjavo, znova uvajati in usposabljati. Ameriška Managment agencija (2015) meni, da 
je za zamenjavo potrebno 30 % plače zaposlenega. Izgorelost je tudi resna posledica 
stresa, saj se z njo večja absentizem in bolezni, kar znova prinaša veliko stroškov. 
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Izgorelost zveča tudi možnost nasilja na delu in poslabšane odnose med sodelavci. Inštitut 
za razvoj in inovacije Ljubljana (2012, str. 15) navaja, da je fluktuacija pojav, ki se dogaja 
v vsaki organizaciji in pomeni, da zaposleni prihajajo in odhajajo iz organizacije zaradi 
različnih razlogov. Če se ve, kakšni so to razlogi, se fluktuacijo obvlada. Fluktuacija je 
danes pomemben pojav, saj vpliva na regionalno in mednarodno področje gospodarstva 
in sociale. Za organizacijo je tudi pomembno, da so njeni kadri ustaljeni, saj fluktuacija 
prinaša veliko težav. Fluktuacija se ne da meriti samo z enim kazalcem, ampak zanjo 
obstaja več dejavnikov. Med najpogostejšimi vzroki fluktuacije so slabi delovni pogoji, 
neustrezno finančno nagrajevanje ter stres pri delu. Ekonomski vidik fluktuacije preučuje 
predvsem dejavnike, ki vplivajo na menjavo dela. Ekonomska opredelitev določa 
fluktuacijo kot prilagajanje ponudbe posameznika glede na zadovoljstvo z delovnimi 
pogoji v najširšem smislu.  
Po Inštitutu za razvoj in inovacije Ljubljana (2012, str. 20–21) je močen izvor stresa tudi 
neusklajeno poklicno in zasebno življenje. Usklajevanje teh dveh področji zna biti zelo 
težavno, saj obe strani zahtevata svoj čas in energijo. Če se ne da uskladiti teh dveh 
strani in kadar se občuti negotovost zaposlitve in če doma nastajajo še konflikti, je to 
pogost vzrok za nezadovoljstvo tako v poklicnem kot v zasebnem življenju. 
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6 STRATEGIJE SPOPRIJEMANJA S STRESOM 
6.1 STRATEGIJE NA RAVNI POSAMEZNIKA 
Načinov, kako odpravljati stres, kako ga sprejemati in kako ga skušati preprečiti, je 
ogromno. Vsak posameznik lahko drugače doživlja stres in vsakega posameznika 
sproščajo in osrečujejo različne stvari ter dejavnosti. Zato mora posameznik sam 
ugotoviti, kaj njega sprošča in osrečuje. Kožar (1995, str. 18–20) omenja, da je 
najpomembnejše spremeniti način ter stil življenja. Če hoče posameznik postati stabilna 
oseba brez napetosti, mora spremeniti samega sebe. Prva stvar, ki jo je treba spremeniti, 
je, da se nauči pozitivno razmišljati. Pomembno je, da se umiri, saj se tako lažje 
sprejemajo odločitve ter ocenjuje ljudi okoli sebe. Postaviti si je treba cilje in vizije, ki 
morajo biti dosegljivi. Omenja tudi, da je prosti čas velik problem današnjega časa, saj se 
namesto, da bi se umirili in spočili, med tem časom ukvarja s skrbmi. Namesto tega bi si 
morali več časa vzeti za stvari, ki nas veselijo, ter športne aktivnosti. 
Zhang (2008) omenja, da se veliko ljudi na stres odzove s tehnikami, ki stres v bistvu še 
poslabšajo, kot so na primer droge, kajenje, depresija. Te tehnike prinašajo še več 
čustvenih ter telesnih težav. Kako se bomo spopadali s stresom, se pozna že v načinu 
odraščanja, vendar se lahko vsaka oseba nauči, kako se uspešno soočiti s stresom. Stres 
lahko posameznik preprečuje na tri načine. Prvi način je, da zmanjša ali spremeni 
dejavnike, ki povzročajo stres, lahko se spremeni način, kako se spopadati s stresom, ali 
se ugotovi, kateri dejavniki posameznika najbolj sproščajo.  
Battison (1999, str. 10–23) opozarja, da se obvladovanje stresa začne s tem, da se zna 
prepoznati vzrok stresa. Kar odločilno vpliva na to, kako se odzove na stresno situacijo, je 
zaznavanje in odnos do sveta. Predlaga tudi, da si posameznik nekaj časa piše dnevnik, v 
katerega zapiše čas, občutke in odzive na stresni trenutek, ki ga je doživel čez dan. Ko se 
ta dnevnik preuči, se lahko ugotovi, kaj povzroča največ stresa, in se ga tako poskuša 
ublažiti.   
Inštitut za razvoj in inovacije Ljubljana (2012) opredeli odpornost za stres kot sposobnost 
posameznika, da se uspešno spoprijema z izzivi in prilagaja spremembam. Vključuje 
vedenja, misli in dejanja, ki se jih lahko naučimo in nam pomagajo preprečiti stres 
oziroma zmanjšati njegove negativne posledice. Ameriško psihološko združenje navaja, da 
imajo ljudje, odporni na stres, naslednje lastnosti: sposobnost postavljanja in izvrševanja 
realističnih načrtov; komunikacijske sposobnosti in sposobnosti reševanja problemov; 
pozitiven optimistični pogled na življenje; zaupanje v svoje sposobnosti in zmožnosti; 
sposobnost obvladovanja močnih čustev ter impulzov.  
Ameriško združenje za stres in depresijo (2015) navaja, da so študije pokazale, da so 
fizične aktivnosti bistvenega pomena za zmanjševanje stresa. Zdravniki že od nekdaj 
opozarjajo, da aktivnosti izboljšujejo psihično počutje ter pomagajo preprečevati razne 
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bolezni. Študije kažejo, da fizične aktivnosti pomagajo pri zmanjševanju utrujenosti, 
izboljšuje budnost in koncentracijo ter kognitivne funkcije. 
Looker in Gregson (1993, str. 142) poudarjata, da lahko z zdravjem in telesno 
vzdržljivostjo prideta tudi visoko spoštovanje in s tem tudi vse manjša razdraženost, jeza 
ter sovražnost. Tako se poveča odpornost proti stresu. Pri zdravem življenjskem slogu je 
treba pomisliti na prehranjevanje, uživanje kofeina, alkohola ter kajenje. Paziti je treba na 
telesno pripravljenost, težo ter poskrbeti, da ima posameznik dovolj spanja ter počitka. 
Merljak in Koman (2013, str. 244) omenjata, da si lahko proti stresu posameznik pomaga 
tudi s pravilno prehrano. Telo med stresno situacijo porabi vitamine in minerale, zato je 
dobro, da jih kasneje nadomesti s kakovostnim obrokom. Telo potrebuje tudi več glukoze, 
ki jo pridobi v slaščicah, testeninah in belem rižu. Newhouse (2000, str. 75) opozarja, da 
se lahko s pravilno hrano dosežejo izredno dobri rezultati, saj dobra in uravnovešena 
prehrana ne izboljša samo zdravstvenega stanja, ampak kakovost življenja. Umetna hrana 
v organizmu povzroča veliko organskih motenj, ki so lahko vidne celo čez nekaj let.  
Elkin (2014, str. 32–33) za obvladovanje stresa priporoča naslednje: treba je obvladovati 
svoje stresorje. Dogodki, ki povzročajo stres, so lahko na videz čisto nepomembni ali pa 
zelo veliki. Pomembno je, da se jih prej prepozna in poskuša preprečiti, tako na primer, če 
se ve, da bo huda gneča, se po opravkih odpravi prej. Naslednja možnost je, da se 
spremeni mišljenje. Če se ne more vplivati na situacije in dogodke, ki so povod stresa, je 
treba začeti drugače razmišljati. Če posameznik stoji v vrsti in si misli, da to sovraži in ne 
mara, sam zelo verjetno povzroči stres. Namesto, da razmišlja, zakaj je neki dogodek 
slab, rajši poišče razloge, zakaj je dober. Če pa se ne da odstraniti potencialnih stresorjev 
in spremeniti načina razmišljanja, pa se lahko dela na tem, da se spremeni odziv na stres. 
To pa storimo tako, da se nauči sprostiti telo in utišati svoj um. 
Inštitut za razvoj in inovacije Ljubljana (2012, str. 6–7) opozarja, da je pri obvladovanju 
stresa pomembno, kakšen vidik ima posamezniki na življenje. Podoben dogodek je lahko 
za nekoga stresen, vendar lahko za nekega drugega posameznika pomeni, da bo imel še 
večjo voljo in spodbudo. Za lajšanje stresa priporočajo naslednje načine: 
- čas za odmor (poskrbeti je treba za dovolj počitka in aktivnosti, ki veselijo), 
- poskušajte preprečiti stresne situacije (ugotoviti je treba največje stresorje 
in premisliti, kako bi se lahko ukrepalo), 
- naučiti se prepoznavati znake stresa, 
- naučiti se reči »NE«, 
- poiskati pomoč (pri bližnjih osebah ali strokovnjaku),  
- načrtno in redno se ukvarjati z dejavnostmi, ki sproščajo, 
- poskrbeti za zdravo prehrano, 
- uporabljati tehnike sproščanja. 
Inštitut za razvoj in inovacije Ljubljana (2012, str. 20) omenja tudi mediatorje oziroma 
blažilce stresa, ki ščitijo posameznika pred škodljivimi učinki stresa: 
- notranji nadzor kontrole (občutek posameznika, da ima kontrolo nad 
življenjem), 
- socialna podpora (tisti, ki imajo dobre medsebojne odnose, se lažje 
spoprijemajo s težavami, saj imajo podporo), 
- osebnost tipa B (značilno vedenje tega tipa je sproščenost in umerjenost, 
se zaženejo k ciljem, vendar pri tem ne ogrožajo zdravja), 
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- osebnostna čvrstost (spremembe se ne doživljajo kot breme, ampak kot 
izziv), 
- telesna aktivnost (že 20 minut telovadbe povzroča poveča hormonov sreče, 
ki znižujejo nivo stresa), 
- humor (strokovnjaki so potrdili, da že pet minut smeha zmanjša stres, 
dobre volje pa se lažje sooča s težavami). 
 
  
6.2 STRATGIJE NA RAVNI ORGANIZACIJE 
Maslach in Leiter (2002, str. 65–75) opozarjata, da organizacije ne bi smele podcenjevati 
stresa, saj lahko postane velik problem, ki vpliva na uspešnost organizacije. Organizacije 
se morajo zato resno posvetiti stresu, ker ta vpliva na njihov končni rezultat, ni zgolj 
problem posameznika, ukrepanje proti stresu lahko izboljša organizacijo in te lahko storijo 
veliko ter preprečijo škodo. Treven (2005, str. 75) navaja, da si lahko organizacije 
pomagajo z dvema načinoma. Prvi je, da preventivno pomagajo z različnimi programi, ki 
izboljšujejo dobro počutje. Drugi način pa je, da uvedejo strategije z nadzorom 
dejavnikov, ki povzročajo stres. 
Evropska agencija za varnost in zdravje pri delu (2015) opominja, da je za preprečevanje 
stresa v organizaciji odgovoren delodajalec. Vendar pa priporoča nekaj predlogov, s 
katerimi se lahko dosežejo boljši učinki. Na prvem mestu se lahko posameznik pogovori z 
delodajalcem, če pa je to že poskusil, lahko to stori še predstavnik sindikata. Poskušati je 
treba sodelovati pri ocenjevanju glede tveganja ter pomagati preverjati, ali rešitve 
delujejo. Če te rešitve ne delujejo, se lahko poveže z inšpektoratom za delo.  
Kasperczyk (2010, str. 51–60) navaja, da morajo organizacije obravnavati in se spopadati 
s stresom tako resno, kot se ukvarjajo z drugimi težavami, ki pretijo poslovanju 
organizacije. Za organizacijo ni dobro, če misli, da je stres problem posameznega 
zaposlenega, saj tako na organizacijskem nivoju ne more izboljšati svojega poslovanja. 
Organizacija se lahko loti reševanja stresa na treh ravneh. Na primarni ravni je cilj 
preprečitev pojava stresa, sekundarna raven se ukvarja s tistimi, ki doživljajo stres, 
zadnja, terciarna raven, se ukvarja s tistimi, ki imajo zaradi stresa dolgotrajne zdravstvene 
težave, in tistimi, ki se po teh težavah vračajo nazaj na delovno mesto.  
Do danes se je razvilo mnogo strategij za obvladovanje stresa na delovnem mestu. 
Šarotar, Treven, Treven in Milfiler (2013, str. 49) jih razvrščajo v skupine glede na 
dejavnike, ki jih povzročajo. Prikazane so v tabeli 1. 
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Tabela2: Strategije za obvladovanje stresa 
Stresorji v delovnem okolju  Strategije za spreminjaje delovnega okolja 
- Vrsta zaposlitve 
- Razmejitve med delom in 
nedelom 
- Konflikt vloge 
- Negotovost vloge 
- Obremenjenost vloge 
- Odgovornost za druge 
zaposlene 
- Organizacijski dejavniki 
- Nadlegovanje in nasilje na 
delovnem mestu 
- Delovne razmere  
 - Preoblikovanje dela 
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Vir: Šarotar, Treven, Treven, Milfeler (2013, str. 19) 
Lipnik, Vatovec in Medarić (2012, str. 36–39) predlagajo kar nekaj ukrepov in priporočil za 
delodajalce, ki lahko pomagajo izboljšati delovne pogoje glede usklajevanja dela in 
družinskega življenja. Delodajalec naj, če je le možno, ponudi zaposlenim fiksen delovni 
čas z izbiro prihoda in odhoda. Tako ima zaposleni možnost za lažje usklajevanje 
delovnega časa. Če je možno in organizacija to dopušča, lahko v primeru izostanka 
pripravi tudi ukrep dela od doma. Pomembno je, da delodajalec dopušča, da si letni 
dopust določijo zaposleni sami. Priporočeno je, da organizacija organizira skupino, ki 
spremlja, kako zaposleni usklajujejo svoje poklicno in zasebno življenje, in tako poda 
svoje ugotovitve in tudi možne rešitve. Delodajalec lahko k vprašalniku za letne razgovore 
doda vprašanja, ki zadevajo to tematiko in tako lahko obe strani skupaj ugotovita, kaj je 
najbolje za vse. Pomembno je, da delodajalec zaposlenega nagradi s pozornostjo tudi ob 
pomembnih veselih in žalostnih dogodkih, ki posameznika v življenju doletijo. Ti ukrepi se 
nahajajo tudi v procesu pridobivanja certifikata Družini prijazno podjetje, ki ga v Sloveniji 
izvaja zavod Ekvilib. Tuje organizacije ta proces izvajajo že veliko let in poročajo o 
pozitivnem uspehu. 
Inštitutu za razvoj in inovacije Ljubljana (2012, str. 15) navaja, da je ravnanje s stresom v 
delovni organizaciji niz aktivnosti, ki jih izvaja vodstvo z namenom zmanjševanja 
pojavljanja vzrokov stresa v delovni organizaciji in priprave zaposlenih za uspešno 
soočanje s stresom z namenom, da bi bile njegove posledice čim manjše tako za 
posameznika kot za organizacijo.  
Fries (2011) opisuje, da je za zdravje organizacije pomembno, kako ljudje razmišljajo, in 
priporoča metodo odprtih glav, ki pomeni, da človek živi v sedanjosti ne glede na 
okoliščine, in da je popolnoma odprte glave, da gleda življenje z različnih vidikov. Ta 
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metoda se je izkazala za zelo uspešno. Metoda vsebuje pet glavnih točk, ki predstavljajo, 
kako naj se izboljša mišljenje.  
Thiel, Grifith in Connelly (2013, str. 8) trdijo, da je za organizacijo pomembno, da za 
vodjo postavi nekoga, ki je empatičen, saj je ugotovljeno, da lahko ta tip osebnosti bolj 
učinkovito učinkuje na zaposlene, saj jih razume ter se zna vživeti v njihova čustva. 
Caruso in Salovey (2004, str. 112) opisujeta empatijo tudi kot čustveno inteligenco, kar 
pomeni, da lahko vodje zelo pomagajo drugim. Raziskave so pokazale, da so taki vodje 
bolj spoštovani in jim zaposleni zaupajo, kar je pomembno pri preprečitvi in zmanjšanju 
stresa.  
Inštitut za razvoj in inovacije Ljubljana (2012, str. 15–16) predstavlja tri ravni pri 
upravljanju stresa v organizaciji. Pri prvi primarni ravni gre za ugotavljanje in odpravljanje 
vzrokov stresa. Ukrepa se lahko tako, da se zagotavlja dobra organizacijska kultura in 
klima, varno in zdravo delovno okolje ter redna izvedba analiz tveganj za razvoj stresa. 
Sekundarna raven uči posameznika, kako naj se sooča s stresom. Z izobraževanji in 
usposabljanji o tehnikah sproščanja, reševanju konfliktov, organizacijo časa se lahko 
tveganja lažje obvladujejo. Terciarna raven pa nudi pomoč posameznikom, ki so žrtev 
stresa. Pomaga se jim lahko s programi rehabilitacije in svetovanji strokovne pomoči. 
Strategije in ukrepe za preprečevanje ter odpravljanje stresa in upravljanje negativnih 
posledic deli v dve skupini.  
1. Individualni ukrepi ravnanja s stresom: 
- analiza in ocena stresa,  
- programi za izboljšanje telesnega in duševnega zdravja zaposlenih, 
- izboljšanje pogojev dela, 
- razporeditev zaposlenih na delovno mesto, ki je prilagojeno njegovim 
zmožnostim, 
- omogočanje večjega občutka kontrole nad delovno situacijo, 
- omogočanje možnosti usklajevanja dela in družine, 
- izobraževanja o komunikaciji, motivaciji, organizaciji časa in podobno, 
- osveščanje zaposlenih o stresu, njegovih negativnih posledicah in načinih 
za njihovo obvladovanje, 
- programi individualne strokovne pomoči za zaposlene, kot so svetovanja, 
psihoterapije za reševanje težav, izzvanih s stresom, 
- individualna pomoč zaposlenim z zdravstvenimi težavami pri vračanju na 
delo po bolezni, 
- programi usposabljanja za obvladovanje stresa (učenje sprostitvenih 
tehnik). 
2. Organizacijski ukrepi ravnanja s stresom: 
- spremembe organizacijske strukture od formalizma, centralizacije in 
hierarhije k večji decentralizaciji, avtonomiji in fleksibilnosti, 
- ocena tveganj delovnega mesta, izboljšanje pogojev dela ter odpravljanje 
vseh dejavnikov, ki povečujejo število nesreč pri delu, 
- vlaganje v zdravje zaposlenih ter jasna določitev vlog vseh zaposlenih, 
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- spremembe v stilu vodenja, 
- participacija pri odločanju, 
- spremembe v organizacijski klimi, od birokratske h kreativni kulturi, za 
katero so značilni timsko delo, sodelovanje in podpora, 
- timsko delo ne vodi le k večji delovni uspešnosti in kreativnosti, ampak 
odpravlja mnoge strese ter blaži posledice neizogibnih stresov, 
- razvoj kariere pomeni obstoj možnosti za individualen razvoj, 
zadovoljevanje kariernih ciljev ter stalno izpolnjevanje kompetenc, vse to 
pa zmanjšuje individualno frustracijo ter stres, 
- dvosmerna, odprta komunikacija, posebej med vodjem in sodelavci kot tudi 
v celotni organizaciji, odpravlja mnoge izvore stresa, 
- razvoj organizacijske politike, ki dovoljuje razvoj individualnega potenciala 
in avtonomno delovanje.  
Družbenomedicinski inštitut (2015) je z namenom obvladovanja psihosocialnih tveganj v 
delovnem okolju razvil dve orodji: instrument IDTS in Orodje OPSA. Obe orodji sta 
brezplačno dostopni za vse, ki želijo pri zaposlenih izvesti presojo obremenitve na 
delovnem mestu in pripraviti ukrepe za njihovo obvladovanje. Orodje OPSA – orodje za 
obvladovanje psihosocialnih tveganj in absentizma omogoča izdelavo ocene tveganj za 
razvoj težav, analizo zdravstvenega stanja in počutja zaposlenih, oblikovanje usmerjenih 
ukrepov za obvladovanje psihosocialnih tveganj, izdelavo ocen tveganj. Orodje OPS 
sestavljajo osnovni podatki o uporabi orodja, priporočnik za obvladovanje psihosocialnih 
tveganj in absentizma, vprašalnik ter Excelova datoteka, namenjena vrednotenju 
podatkov. Instrument IDTS – orodje za prepoznavanje obremenitve na delovnem mestu 
in oceno poklicnega stresa ter njegovih škodljivih posledic je bil narejen v sklopu projekta 
Program podpore delodajalcev in zaposlenih pri odpravljanju stresa, povezanega z delom 
in pri zmanjševanju njegovih škodljivih posledic (PPDZ-SI). Instrument IDTS je prilagojen 
slovenskemu prostoru in je tako kot orodje OPSA prosto dostopen. Sestavljen je iz 
osnovnih informacij, priporočnika o uporabi, vprašalnika in Excelove datoteke.  
Inštitut za razvoj in inovacije Ljubljana (2012, str. 14) navaja, da so stroški za 
odpravljanje prezentizma visoki, vendar so tudi zaposleni, ki prihajajo bolni na delo, 
strošek. Priporočajo naslednje ukrepe, ki lahko preprečijo prezentizem: 
- analiza zdravstvenih problemov zaposlenih in redni zdravstveni pregledi, 
- preventivni ukrepi, kot so ozaveščanje in izobraževanja na področju 
zdravstva, 
- izobraževalni programi, namenjeni boljšemu obvladovanju specifičnih 
bolezni, 
- individualna pomoč delavcem z zdravstvenimi težavami pri vrnitvi na delo, 
- programi za krepitev zdravja, kot je Program podpore zaposlenim.  
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7 ANALIZA STRESA V ORGANIZACIJI KGZS LJUBLJANA 
7.1 PREDSTAVITEV ORGANIZACIJE 
Strokovne službe KGZS – LJ delujejo na območju 38 občin, njihova skupna površina pa 
znaša 320.438 hektarjev, kar je več kot petina Slovenije. V okviru zavoda deluje več 
notranjih enot. Prva enota je Oddelek za kmetijsko svetovanje, kjer nudijo strokovno 
pomoč vsem, ki se ukvarjajo s pridelavo ter predelavo hrane. Njihovo delo je 
izobraževanje kmetov, organizacija strokovnih prireditev, kot so tekmovanja, izdelava 
razvojnih ter investicijskih programov, ter sodelovanje pri načrtovanju in izvajanju 
kmetijske politike. Naslednji oddelek je Oddelek za živinorejo. Njihova osnovna dejavnost 
je ugotavljanje proizvodnih parametrov pri živinoreji. Opravljajo tudi analize vzorcev 
mleka, ki jih opravljajo v lastnem laboratoriju, kjer vnašajo tudi podatke o dnevni količini 
namolzenega mleka. V Osemenjevalnem centru Preska pripravljajo, nabavljajo in 
posredujejo semena bikov za celotno Slovenijo. Ena od notranjih enot je tudi Sadna 
drevesnica Studenec, ki ima 6,5 ha kmetijskih površin, kjer je manjši del nasajen s 
trajnimi nasadi, ukvarjajo se tudi s prodajo sadnih dreves.  
KGZS – LJ upravlja svet zavoda, ki ima devet članov, ki so izvoljeni za štiri leta. Svet 
sestavljajo trije predstavniki ustanovitelja, ki jih imenuje ustanovitelj, trije predstavniki 
uporabnikov storitev, ki jih imenuje uporabnik, in trije predstavniki delavcev, ki jih med 
sabo izvolijo s tajnim glasovanjem.  
KGZS – LJ je organiziran v naslednjih delovnih enotah: 
- Uprava 
- Oddelek za kmetijsko svetovanje 
- Oddelek za živinorejo 
- Osemenjevalni center 
- Sadna drevesnica 
 
7.2 PREDSTAVITEV RAZISKAVE 
V mesecu oktobru 2015 je bila izvedena raziskava med zaposlenimi KGZS – LJ. Anketni 
vprašalnik je sestavljen iz desetih vprašanj zaprtega tipa. Anketiranje je bilo izvedeno 
preko spletnih povezav. Z anketnim vprašalnikom se je preverjalo, ali so zaposleni v 
organizaciji KGZS – Zavod Ljubljana že občutili katere simptome stresa, povezane z 
njihovim delovnim mestom. Preverjalo se je tudi, kateri fizični dejavniki vplivajo na stres 
med zaposlenimi KGZS – LJ, ter ali so odnosi med zaposlenimi med stresnimi dejavniki.  
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7.3 VZOREC SODELOJOČIH V RAZISKAVI 
 Anketo je pravilno izpolnilo 21 zaposlenih KGZS – LJ od 70 zaposlenih.  
Grafikon 1: Spol 
 
Vir: Lasten. 
V anketi je sodelovalo 21 zaposlenih, od tega je 8 moških, kar pomeni 38 %, ter 13 žensk. 
Grafikon 2: Starost 
 
                                                         Vir: Lasten. 
Največji odstotek, 43 % ali 9 sodelujočih, je starih med 50 in 65 let. 24 % sodelujočih je 
starih od 18 do 30 let, 24 % je starih od 31 do 40 let. 10 % sodelujočih je starih med 41 
in 50 let.  
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Grafikon 3: Stopnja izobrazbe 
 
Vir: Lasten. 
57 % ali 12 sodelujočih ima dokončano fakulteto ali visoko šolo (II. bolonjska stopnja). 
19 % ali 4 sodelujoči imajo dokončano višjo šolo. 10 % ali 2 zaposlena imata končano 
poklicno šolo. 5 % jih ima specializacijo ali magisterij in 5 % jih ima končano osnovno 
šolo.  
7.4 PREDSTAVITEV IN INTERPETACIJA REZULTATOV RAZISKAVE 
Grafikon 4: Zdravstvene težave delavcev v zadnjih 12 mescih 
 
Vir: Lasten. 
Prvo vprašanje se je nanašalo na zdravstvene težave, ki so jih mogoče občutili sodelujoči 
v obdobju 12 mesecev. Kar 23 % je imelo težave z vidom. 23 % jih je imelo težave s 
hrbtenico. 11 % sodelujočih je imelo težave s prebavo ter z razpoloženjskimi motnjami. 
9 % sodelujočih je v zadnjih dvanajstih mescih začutilo bolečine v spodnjih udih. 6 % je 
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imelo katere druge težave, ki niso bile naštete. 3 % sodelujočih je imelo kožna obolenja, 
težave z dihanjem, kardiovaskularna obolenja ter metabolne motnje. Težav s sluhom ter 
nevrološke motnje ni zaznal nobeden. 
Težave z vidom so zelo verjetno posledica uporabe računalnika ter drugih elektronskih 
naprav, nepravilne svetlobe in neprimerno pobarvanega delovnega prostora. Nepravilno 
svetlobo lahko delodajalec odpravi – luči naravna tako, da je v prostoru čim bolj naravna 
svetloba. Poskrbeti mora, da so prostori pobarvani v barvah, ki oči pomirjajo. Poskrbeti se 
mora, da so zasloni na elektronskih napravah nastavljeni na primerno svetlobo. Za težave 
s hrbtenico je lahko krivo neprimerno sedenje, dvigovanje ali neergonomska oprema. Na 
prvem mestu je treba poskrbeti, da je vsa oprema primerna za zaposlene, saj zna biti 
prevelika ali premajhna oprema velik vzrok bolečin, ki prinašajo bolniško odsotnost. 
Zaposlenim pa se lahko pomaga tudi tako, da se jim pokaže, kako se pravilno opravi 
delovni postopek in kako se pravilno drži. 
Za težave s prebavo mora poskrbeti posameznik sam, tako da poskrbi za to, da se 
prehranjuje čim bolj zdravo. Delodajalec pa mora poskrbeti, da imajo zaposleni dovolj 
časa, da lahko pojejo primeren obrok, lahko pa priredijo sestanek o zdravi prehrani. Za 
razpoloženjske motnje so lahko krivi nespoštljivi odnosi ter nepravilni pretoki informacij. 
Vodja mora poskrbeti, da ga zaposleni spoštujejo in se spoštujejo tudi med seboj. Če 
opazi, da odnosi niso primerni, mora to popraviti. Za 9 % sodelujočih, ki so občutili 
bolečine v udih, lahko delodajalec zamenja delovno opremo, da bo primerna, ter poskrbi, 
da so drža in prijemi pravilni.  
Grafikon 5: Bolniška odsotnost zadnjih 12 mescev 
 
 Vir: Lasten.   
Drugo vprašanje se nanaša na prvo, saj so sodelujoči odgovarjali, ali so bili zaradi prej 
naštetih težav v zadnjih dvanajstih mesecih bolniško odsotni. 29 % sodelujočih je bilo v 
zadnjih dvanajstih mesecih bolniško odsotnih zaradi teh težav. 71 % sodelujočih pa si ni 
vzelo bolniškega dopusta zaradi teh težav. 
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Bolniška odsotnost je lahko za organizacijo velik strošek. 71 % sodelujočih ni manjkalo na 
delovnem mestu, kar je lahko večji problem, saj lahko to pripelje do izgorelosti. 
Delodajalec se lahko temu izogne, da čim bolje poskrbi za pravilno svetlobo v delovnih 
prostorih in da bo oprema na delovnih mestih ergonomsko oblikovana. Predlaga se tudi 
uvedba programov za izboljšanje telesnega in duševnega zdravja.  
Grafikon 6: Pogostost pojavov, povezanih s stresom 
 
Vir: Lasten.  
Tretje vprašanje je preverjalo, kako pogosto sodelujoči občutijo dejavnike stresa. Glavobol 
velikokrat občuti 17 % sodelujočih, 22 % jih je nevtralnih glede glavobola, tudi 22 % 
sodelujočih malokrat občuti glavobol, medem ko 37 % zelo malokrat občuti glavobol. 
Bolečine v želodcu, krče, drisko, zaprtje velikokrat občuti 12 % sodelujočih, 18 % je 
nevtralnih glede bolečin, zelo malokrat in malokrat te bolečine občuti 35 % sodelujočih. 
Zelo veliko povečano znojenje ter suha usta je opazilo 6 %, prav tako 6 % zaznava veliko 
povečanje. Nevtralnih je 13 %, medtem ko 31 % zaznava majhno povečanje znojenja ter 
suha usta, 44 % pa meni, da jih povečano znojenje le malokrat zmoti. Veliko pomanjkanje 
volje ter zanimanja za delo in konjičke občuti 28 % sodelujočih, nevtralnih je 17 %. 33 % 
pomanjkanje volje ter zanimanja za konjičke opazi malokrat, zelo malokrat pa občuti to 
22 % sodelujočih. Nespečnost jih zelo velikokrat občuti 5 %, velikokrat pa to občuti 32 % 
sodelujočih. Nevtralnih je 16 %, prav tako 16 % nespečnost ter težave s spanjem občuti 
malokrat. 32 % nespečnost občuti zelo malokrat.  
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Glavobole lahko zmanjšajo tako, da se izboljša svetloba v prostorih, da se poskrbi, da 
imajo zaposleni dostop do pitne vode in da je v prostoru primeren zrak. Proti bolečinam v 
želodcu, krčem, driski in zaprtju lahko delodajalec pomaga z ozaveščanjem o zdravi 
prehrani. Za težave z znojenjem naj se preveri, ali je za to krivo ozračje. Delodajalec lahko 
z letnimi intervjuji ugotovi, zakaj imajo zaposleni pomanjkanje volje za delo, in ustrezno 
ukrepa.  
Grafikon 7: Moteči faktorji na delovnem mestu 
 
Vir: Lasten. 
     
      
      Pri četrtem vprašanju so sodelujoči odgovarjali, ali jih motijo in kako močno jih motijo 
naslednji faktorji: hrup, vibracije, prah, svetloba, toplotno okolje, nevarne snovi ter 
neprimerna oprema. Prvi faktor, hrup, moti samo 5 % sodelujočih, 35 % sodelujočih nima 
nobeni težav s hrupom, 30 % hrup ne moti, 30 % sodelujočih pa je nevtralnih. Sodelujoči 
tudi nimajo večjih težav z vibracijami, saj vibracije motijo samo 5 %. Ostale sodelujoče 
vibracije ne motijo. Sodelujoči tudi v povprečju nimajo večjih težav s prahom, saj prah 
moti 10 % sodelujočih. 20 % je nevtralnih glede prahu, 70 % sodelujočih pa prah sploh 
ne moti. Naslednji faktor je svetloba, s katero je zadovoljnih 65 %. 25 % jih je nevtralnih 
glede svetlobe, 10 % pa jih moti. Toplotno okolje (temperatura, gibanje zraka) je po 
odgovorih najbolj moteč faktor, saj s toplotnim okoljem ni zadovoljnih 20 % sodelujočih. 
20 % je nevtralnih, ostalih 60 % pa nima nobenih težav s toplotnim okoljem. Predzadnji 
faktor so nevarne snovi, ki motijo 15 % sodelujočih, 10 % je nevtralnih glede tega, 75 % 
pa nima težav z nevarnimi snovmi. Zadnji faktor, neprimerna oprema, moti 15 % 
sodelujočih. 65 % ta faktor ne moti, 15 % je nevtralnih glede tega faktorja. 
Organizacija bi lahko za prej opisane težave poskrbela z boljšim ergonomskim 
oblikovanjem delovnih mest. Da bi preprečili hrup, bi morala organizacija poskrbeti z 
raznimi protihrupnimi tehničnimi ukrepi, kot so boljša izolacija delovnih prostorov, ter z 
odpravo težav na pohištvu ter opremi, ki se uporablja. Za hrupe, ki jih povzročajo 
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zaposleni, lahko vsak posameznik poskrbi sam, tako da je pazljiv in ne povzroča 
nepotrebnega hrupa. Vibracije v organizaciji niso problem, saj skoraj nihče nima težav z 
njim. Je tudi faktor, ki ga je težko odpraviti, če so na delovnem mestu elektronske 
naprave. Poskrbeti je treba, da so te naprave pravilno nameščene. Težave s prahom lahko 
organizacija odpravi s tem, da se prostori večkrat prezračijo ter dobro počistijo vsak dan. 
Svetloba je na delovnem mestu pomemben faktor, saj lahko nepravilna svetloba deluje 
neugodno na počutje zaposlenih, saj zmanjšuje produktivnost ter kvari vid. Organizacija 
mora poskrbeti, da so zasloni naravnani na primerno svetlost in da bo v prostorih čim bolj 
naravna svetloba. Toplotno okolje je faktor, ki moti največ sodelujočih v raziskavi. Za 
prilagoditev primernega toplotnega okolja mora organizacija poskrbeti v poletnem času s 
klimo ter v zimskem času zagotoviti primerno ogrevanje, torej morajo poskrbeti za dobro 
naravno ali umetno prezračevanje. Zadnji faktor je neprimerna oprema, s katero ni 
zadovoljnih 15 % sodelujočih. Organizacija mora najprej ugotoviti, s katero opremo 
sodelujoči niso zadovoljni, ter investerati v to, da bodo vsi uporabljali opremo, ki je 
narejena po primernih merah, saj se bodo bolezni tako lahko najbolje preprečile.  
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Grafikon 8: Trditve, povezane s stresom 
 
Vir: Lasten.  
Grafikon 8 prikazuje, kako se sodelujoči strinjajo z raznimi trditvami, ki so povezane s 
stresom na delu. S trditvijo Moje delovne naloge so premajhne ali prevelike se strinja 5 
%. 23 % sodelujočih se s to trditvijo strinja, kar 47 % sodelujočih se ne strinja niti strinja. 
11 % se jih ne strinja, ostalih 5 % pa se jih sploh ne strinja. S trditvijo Moj delovni urnik 
mi ustreza se popolnoma strinja 10 %, kar 60 % pa se strinja s svojim urnikom. 15 % se 
niti ne strinja niti strinja, 15 % se ne strinja. S trditvijo Za opravljanje svojih nalog imam 
preveč/premalo časa se povsem strinja 5 %, 50 % se jih strinja s tem, 35 % pa se jih ne 
strinja niti strinja, 10 % se ne strinja. Imam preveliko/premajhno odgovornost je trditev, s 
katero se popolnoma strinja 5 % sodelujočih, 25 % se strinja z njo. 55 % sodelujočih se z 
njo ne strinja niti strinja, 15 % pa se z njo sploh ne strinja. S trditvijo moje delo zajema 
nadure se popolnoma strinja 5 % sodelujočih, 53 % se jih strinja, 32 % se jih ne strinja 
niti strinja, ostalih 11 % se jih ne strinja. 
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Dejavniki, ki se navezujejo na delovne naloge, so pokazali, da imajo nekateri sodelujoči 
preveč ali premalo časa in se jim zdi, da imajo prevelike ali premajhne delovne naloge. 
Vodja naj ugotovi, zakaj je tako in naj to poskuša odpraviti tako, da znova poskuša čim 
bolje porazdeliti delovne naloge. 
S trditvijo Vodja me pozitivno motivira k delu se strinja 45 % sodelujočih, 10 % se niti ne 
strinja niti strinja, 30 % se ne strinja, ostalih 15 % se sploh ne strinja. S trditvijo Dobro 
sem seznanjen s pričakovanji mojega vodja se strinja 74 %, 11 % se ne strinja niti strinja, 
5 % se ne strinja, 11 % se sploh ne strinja. Z naslednjo trditvijo Moje delovne naloge so 
jasno opredeljene se strinja 53 %, 32 % se ne strinja niti strinja, 11 % se ne strinja ter 5 
% se sploh ne strinja. S trditvijo pri svojem delu imam premajhno podporo se strinja 47 
%, 26 % se ne strinja niti strinja, 21 % se ne strinja, 5 % se sploh ne strinja. S trditvijo 
Za svoje delo sem pohvaljen se strinja 40 % sodelujočih. 15 % sodelujočih se ne strinjajo 
s to trditvijo in prav tako 15 % se sploh ne strinja s tem. 30 % sodelujočih se ne strinja 
niti strinja. 
Dejavniki, ki se navezujejo na odnos z vodjo in delovnimi nalogami, so pokazali, da imajo 
sodelujoči v povprečju dober odnos z vodjo, ampak bi jim vseeno moral pokazati večjo 
podporo, kar lahko naredi tako, da sodelujoče večkrat pohvali in jim je na voljo, ko pride 
do delovnih problemov. 
S trditvijo Skrbi me moje napredovanje se popolnoma strinja 21 %, 37 % se strinja s to 
trditvijo, 16 % se ne strinja niti strinja, 26 % pa se ne strinja. S trditvijo Moja plača je 
primerna mojemu delo se strinja 16 %, 32 % se ne strinja niti strinja, prav tako 32 % se 
ne strinja, 21 % se sploh ne strinja. S trditvijo Moje delo mi je v veselje se popolnoma 
strinja 17 %, 56 % se strinja, 22 % se jih ne strinja niti strinja in samo 6 % se sploh ne 
strinja. S trditvijo Svoje delovno mesto bi takoj zamenjal se strinja 11 % sodelujočih, 
37 % se jih ne strinja niti strinja, prav tako 37 % se jih ne strinja. 16 % se jih sploh ne 
strinja.  
Trditve, ki so povezane s kariero, so pokazale, da so kar zadovoljni s svojo trenutne 
kariero, vendar morajo poskrbeti, da bodo imeli sodelujoči nove izzive, ki jim bodo lahko 
kos, da jim bo delo v večje zadovoljstvo in da se bodo lahko učili ter izpolnjevali.  
S trditvijo S sodelavci se družim tudi izven delovnega časa se povsem strinja 5 %, 26 % 
se jih strinja, 32 % se jih ne strinja niti strinja, 32 % se ne strinja ter 5 % se sploh ne 
strinja. S trditvijo Na svoje delovno mesto se vozim s sodelavci se strinja 11 % 
sodelujočih, 37 % se ne strinja, kar 53 % se sploh ne strinja. S trditvijo Svoje sodelavce 
in nadrejene spoštujem se popolnoma strinja 21 % sodelujočih, 63 % se jih strinja s to 
trditvijo, 5 % se ne strinja niti strinja, 5 % se ne strinja, 5 % se sploh ne strinja. S 
trditvijo S sodelavci si med seboj pomagamo se povsem strinja 6 %, 83 % se strinja, 11 
% se ne strinja niti strinja. S trditvijo Konflikte rešujem sproti se povsem strinja 5 %, 79 
% zaposlenih se strinja s tem, 16 % se jih ne strinja niti strinja. S trditvijo Svojim 
sodelavcem lahko zaupam se povsem strinja 6 %, 56 % se strinja s to trditvijo, 28 % se 
ne strinja niti strinja, 6 % se ne strinja, 6 % se sploh ne strinja. S trditvijo Udeležujem se 
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organiziranih dogodkov se povsem strinja 11 %, 44 % se jih strinja, 33 % se jih ne strinja 
niti strinja, 11 % se jih ne strinja. S trditvijo Pri svojih sodelavcih opazim, kdaj so pod 
stresom se strinja 74 %, 26 % se ne strinja niti strinja. S trditvijo Z drugimi uslužbenci 
nimam konfliktov se popolnoma strinja 16 % sodelujočih, 58 % sodelujočih se strinja, 16 
% pa se ne strinja niti strinja. 11 % se sploh ne strinja.  
Dejavniki medsebojnih odnosov so pokazali, da so odnosi med sodelujočimi dobri, saj si 
med seboj pomagajo in opazijo, kdaj je kdo pod stresom. Izkazujejo si tudi medsebojno 
spoštovanje. V veliki večini se udeležujejo organiziranih dogodkov, saj lahko ti zelo 
izboljšajo odnose.  
S trditvijo Spanje je zelo pomemben dejavnik v mojem življenju se povsem strinja 28 %, 
ostalih 72 % zaposlenih se strinja s to trditvijo. S trditvijo Z zdravo prehrano lahko bolje 
ohranjamo zdravje se popolnoma strinja 35 %, 59 % se strinja s to trditvijo, 6 % pa se ne 
strinja niti strinja. S trditvijo Smeh je pol zdravja se popolnoma strinja 61 %, 39 % se 
strinja s to trditvijo. S trditvijo Fizične aktivnosti mi pomagajo za boljšo koncentracijo in 
počutje se povsem strinja 39 %, 50 % se strinja s trditvijo, 11 % pa se ne strinja niti 
strinja. Zadnja trditev je bila Družina mi veliko pomeni, z njo se je popolnoma strinjalo 67 
%, 33 % se je strinjalo z njo.  
Trditve, ki se navezujejo na osebno življenje, in so pomemben stresor, so pokazale, da se 
sodelujoči zavedajo, da je zdravo življenje pomembno. Ti dejavniki so tudi veliki 
preprečevalci stresa.  
Iz odgovorov se lahko razbere, da so v povprečju sodelujoči odgovorili na trditve 
pozitivno, kar pomeni, da niso pod prevelikim stresom zaradi dejavnikov, ki se navezujejo 
na delovna mesta. Vendar to ne pomeni, da se organizaciji ni trebe ukvarjati s tem 
problemom. Saj se lahko hitro zgodi, da se situacija obrne.  
Grafikon 9: Zadovoljstvo s trenutnim zdravstvenim stanjem 
 
Vir: Lasten. 
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Pri sedmem vprašanju se je preverjalo, kako so sodelujočih zadovoljni s trenutnim 
zdravstvenim stanjem. 30 % ali 6 sodelujočih je nevtralnih in naj ne bi bili zadovoljni niti 
nezadovoljni s svojim zdravstvenim stanjem. 25 % ali 5 sodelujočih ni zadovoljnih s 
svojim stanjem, na drugi stani pa je tudi 25 % zadovoljnih s svojim trenutnim 
zdravstvenim stanjem. 14 % jih je zelo zadovoljnih s svojim stanjem, 5 % pa jih je zelo 
nezadovoljnih s svojim zdravstvenim stanjem. 
Organizacija naj poskrbi, da bodo lahko zaposleni vzeli bolniški dopust. Vendar morajo 
posamezniki sami bolj poskrbeti, da bojo rešili težave, ki jih imajo. Velikokrat je za to kriv 
napačen stil življenja, kar lahko pomeni, da se lahko posamezniki sproščajo s škodljivimi 
razvadami, kot sta kajenje in pitje alkohola. Organizacija lahko pripomore k izboljšanju 
zdravstvenega stanja tudi tako, da se sodelujoči prijavijo na ekipne aktivnosti, kar 
pripomore k boljšemu zdravstvenemu stanju.  
 
Grafikon 10: Usklajevanje poklicnega in zasebnega življenja 
 
Vir: Lasten. 
Osmo vprašanje se nanaša na to, ali znajo sodelujoči usklajevati svoje poklicno in zasebno 
življenje. 55 % ali 11 sodelujočih pravi, da znajo dobro usklajevati svoje poklicno in 
zasebno življenje. 30 % jih meni, da nimajo niti dobre niti slabe usklajenosti. 10 % jih 
meni, da zelo dobro usklajujejo obe strani. Samo 1 sodelujočemu se zdi, da je njegovo 
usklajevanje slabo, nobeden pa ne misli, da je njegovo usklajevanje zelo slabo.  
Rezultati kažejo, da zna več kot polovica zaposlenih dobro usklajevati svoje poklicno ter 
zasebno življenje, kar je zelo dobro, ker to pomeni manj stresa. Za ostale bi lahko 
delodajalec organiziral seminar ali tečaj, pri katerem bi se zaposleni naučili, kako 
usklajevati svojo zasebno ter poklicno pot. 
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Grafikon 11: Želja po zamenjavi trenutnega delodajalca 
 
Vir: Lasten. 
Zadnje vprašanje razkriva, ali imajo željo zamenjati trenutnega delodajalca. 81 % 
sodelujočih je zadovoljnih s trenutnim delovnim mestom in ne bi zamenjali delodajalca. 
19 % razmišlja, da bi zamenjali trenutnega delodajalca. 
Rezultati kažejo, da so skoraj vsi sodelujoči zadovoljni s svojim trenutnim stanjem na 
delovnem mestu ter z delodajalcem, saj večina zaposlenih nima želje po zamenjavi 
delovnega mesta. Za tiste, ki imajo to željo, pa naj delodajalec ugotovi, zakaj je tako. 
Mogoče so za to krive majhne težave, ki se lahko hitro odpravijo. Če zaposleni ni 
zadovoljen z delom, je lahko njegovo delo manj produktivno.    
7.5 PREVERJANJE HIPOTEZ 
V sklopu raziskave so se preverjale tri hipoteze.  
Hipoteza 1: V organizaciji KGZS – LJ je vsaj polovica zaposlenih že občutila vsaj tri 
simptome stresa, povezane z delom na njihovem mestu. Z raziskavo je bilo ugotovljeno, 
da je hipoteza potrjena, saj so sodelujoči občutili nekatere simptome stresa, kot so 
glavoboli, nespečnost, pomanjkanje volje in energije, težave s prebavo, vendar so ti 
simptomi občasni in nemočni.  
Hipoteza 2: Zaposlene v organizaciji KGZS – LJ med fizičnimi dejavniki, ki vplivajo na 
stres, najmanj moti prah in najbolj svetloba. Hipoteza ni potrjena. Rezultati kažejo, da 
sodelujoče med fizičnimi dejavniki najbolj moti toplotno okolje, kar pomeni, da niso 
zadovoljni s temperaturo ali s prezračevanjem okolja. Prah je fizični dejavnik, ki zaposlene 
najbolj moti.   
Hipoteza 3: Odnosi med zaposlenimi v organizaciji KGZS – LJ niso stresni dejavniki. 
Ugotovitve raziskave so, da je hipoteza potrjena. Odnosi zaposlenih niso stresni dejavniki, 
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saj si med seboj pomagajo, se spoštujejo, si zaupajo ter skupaj sproti rešujejo probleme. 
Zaposleni med seboj hitro opazijo, ali je kateri sodelavec pod večjim stresom, in mu 
skušajo pomagati. 
7.6 UGOTOVITVE IN PREDLOGI  
Z raziskavo je bilo ugotovljeno, da organizacija KGZS – LJ nima večjih težav s stresom. 
Ugotovljeno je bilo, da so nekateri občutili zdravstvene težave, za katere obstajajo rešitve. 
Kar veliko sodelujočih je imelo težave z vidom, za kar se predlaga, da organizacija poskrbi 
za čim bolj naravno svetlobo luči in primerne osvetlitve elektronskih naprav. Ponavljajo se 
tudi težave s hrbtenico, za kar naj organizacija poskrbi pravilno delovno opremo, ter 
tistim, ki opravljajo fizično delo, priskrbi brošure ali seminar pravilnih gibov.  
Bolniška odsotnost ni visoka, vendar se lahko tudi to pozna na stroških, saj je prihajanje 
na delo z zdravstvenimi težavami še večji strošek za organizacijo, ker posledično 
potrebuje več zaposlenih. Pokazalo se je tudi, da nekateri niso zadovoljni s svojim 
zdravstvenim stanjem, zato se predlagajo redni zdravstveni pregledi ter preventivni 
ukrepi, kot so ozaveščanje ter izobraževanje na področju zdravstva. Predlaga se tudi 
vključitev v Program podpore zaposlenim.  
Ugotovilo se je, da je v organizaciji nekaj motečih faktorjev, ki jih lahko rešijo. Za bolj 
primerno toplotno okolje lahko poskrbijo z boljšimi prezračevalnimi napravami in rednim 
odpiranjem oken v delovnih prostorih, saj se tako dobi več svežega zraka. 
Rezultati kažejo, da je med sodelujočimi vzpostavljen dober medsebojni odnos. Na drugi 
strani pa se nekateri počutijo premalo pohvaljeni ali nagrajeni. Predlaga se, da se 
organizacija vključi v proces pridobivanja certifikata Družini prijazno podjetje, ki ga v 
Sloveniji izvaja zavod Ekvilib.  
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8 ZAKLJUČEK 
Stres je prisoten v življenju vseh ljudi. Obstajata tako pozitivni kot negativni stres, večkrat 
se govori o negativnem, saj je bolj problematičen. Današnji hiter tempo življenja lahko 
privede do kroničnega stresa.  
Stres pa ne vpliva samo na posameznika, pač pa tudi na celotno organizacijo. Zato je 
zanjo pomembno, da je oblikovana tako, da so zaposleni čim bolj zadovoljni, saj tako 
prihrani veliko stroškov, ki jih prinesejo bolniške odsotnosti ali neproduktivno delo. Za 
organizacijo je pomembno, da spremlja svoje zaposlene ter da naredi preventivne ukrepe. 
Organizacija mora poskrbeti, da med zaposlenimi vlada prijetno vzdušje in da je delovno 
mesto najbolje oblikovano za osebo, ki to mesto zaseda.    
Rezultati raziskave v organizaciji KGZS – LJ kažejo, da zaposleni niso pod vplivom stresa, 
ki bi bil lahko nevaren. Zaposleni imajo dobre delovne pogoje, ki vplivajo na to, da so 
zaposleni zadovoljni. Zaposleni niso podvrženi stresu, ker je med njimi spoštovanje ter 
dobri medsebojni odnosi. Zaposleni se med sabo razumejo, opazijo, kdaj je kdo pod 
stresom, in si med seboj sprotno pomagajo ter skupaj rešujejo težave, kar je odlično.  
Predlaga se izboljšanje svetlobe v delovnih prostorih, izboljšanje delovne opreme ter 
toplotnega okolja. Za organizacijo bi bilo dobro, da uvede letne razgovore, saj lahko tako 
najbolje izve, ali so zaposleni zadovoljni na delovnih mestih, seznanijo se z njihovimi 
potrebami in željami in ustrezno ukrepajo. Predlaga se tudi uvedba programov za 
izboljšanje telesnega ter duševnega stanja ter vključitev v proces pridobitve certifikata 
Družini prijazno podjetje.   
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PRILOGE 
ANKETA: STRES NA DELOVNEM MESTU 
Sem študentka Fakultete za upravo in opravljam diplomsko nalogo v zvezi s stresom. 
Vprašalnik temelji na orodju OPSA – Orodje za obvladovanje psihosocialnih tveganj in 
absentizma. Anketni vprašalnik je anonimen, zato vas prosim, da odgovarjate čim bolj 
iskreno ter natančno. Zbrani podatki bodo uporabljeni izključno za namene diplomskega 
dela. 
1. Spol: 
a) ženski 
b) moški 
 
2. Starost:  
a) od 18 do 30 let 
b) od 31 do 40 let 
c) od 41 do 50 let 
d) od 51 do 65 let 
e) več kot 65 let 
 
3. Dosežena stopnja izobrazbe: 
a) osnovna šola ali manj (I. ali II.) 
b) krajše izobraževanje – programi za usposabljanje USO (III.) 
c) poklicna šola (IV.) 
d) srednja šola (V.) 
e) višja šola (I. bolonjska stopnja) (VI.I) 
f) fakulteta, visoka šola (II. bolonjska stopnja) (VII.) 
g) specializacija ali magisterij (VII./2) 
h) doktorat znanosti (VII.) 
 
4. Ali ste imeli v zadnjih 12 mesecih katero od spodaj naštetih zdravstvenih težav? 
(Označite vse ustrezne odgovore, ki veljajo za vas.) 
 
 
 Težave s sluhom.  Težave z dihanjem. 
 Težave z vidom.  Kardiovaskularna obolenja. 
 Kožna obolenja.  Hormonske motnje. 
 Težave s hrbtenico.  Metabolne motnje (diabetes, holesterol). 
 Bolečine v mišicah spodnjih 
udov (boki, noge kolena). 
 Razpoloženjske motnje (depresija, 
tesnobnost, velika zaskrbljenost). 
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 Težave s prebavo.  Nevrološke motnje. 
 Drugo. 
 
 
4.1 Ste bili zaradi katere od zgoraj navedenih težav odsotni z dela? 
a) DA 
b) NE 
 
5. Kako pogosto ste v zadnjih dvanajstih mesecih opazili pojav katerega od naštetih 
simptomov? 
Lestvica ocen je naslednja: 
1 - nikoli 
2 - redko 
3 - občasno 
4 - pogosto 
5 - vedno 
 
(Ob vsaki trditvi naredite križec.) 
Glavobol. 1 2 3 4 5 
Bolečine v želodcu, krči, driska, zaprtje.      
Povečano znojenje, suha usta.      
Pomanjkanje volje ter zanimanja za delo in konjičke.       
Nespečnost, težave s spanjem.      
Občutek napetosti v mišicah.      
Razbijanje srca, bolečine v prsih.      
Razdražljivost, jeza, napadalnost.       
Povečana poraba protibolečinskih zdravil oz. pomirjeval ali 
uspaval. 
     
Izguba teka.      
Težave v odnosih z ljudmi in v komunikaciji.      
Slabost, omotičnost.      
Potrtost, občutek nemoči in obupa.      
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Težave z zbranostjo, pozabljivost.      
Pomanjkanje energije in izčrpanost.       
Povečanje uživanja alkohola oz. tobačnih izdelkov.      
Nič od navedenega.      
 
 
 
6. Na mojem delovnem mestu me moti:  
Lestvica ocen je naslednja: 
1- nikakor me ne moti 
2- me ne moti 
3- niti me ne moti, niti moti 
4- me moti 
5- popolnoma me moti 
 
(Ob vsaki trditvi naredite križec.) 
Trditev  1 2 3 4 5 
Hrup.      
Vibracije.      
Prah.      
Svetloba.      
Toplotno okolje (temperatura, gibanje zraka).        
Nevarne snovi.      
Neprimerna oprema.      
 
 
7. Ocenite naslednje trditve. 
 
Lestvica ocen je naslednja: 
 
1- nikakor se ne strinjam 
2- se ne strinjam 
3- niti se ne strinjam, niti strinjam 
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4- se strinjam  
5- popolnoma se strinjam 
 
(Ob vsaki trditvi naredite križec.) 
Trditev  1 2 3 4 5 
Za svoje delo sem pohvaljen/nagrajen.      
Moje delovne naloge so prevelike/premajhne.      
Moj delovni urnik mi ustreza.      
Vodja me pozitivno motivira za delo.      
Z drugimi uslužbenci nimam konfliktov.      
Za opravljanje svojih nalog imam preveč/premalo 
časa. 
     
Imam preveliko/premajhno odgovornost.      
Skrbi me moje napredovanje.       
Dobro sem seznanjen s pričakovanji mojega vodje.      
Moje delo zajema nadure.      
Moje delovne naloge so jasno opredeljene.      
Moja plača je primerna mojemu delu.      
Pri svojem delu imam premajhno podporo.      
Moje delo mi je v veselje.       
Svoje delovno mesto bi takoj zamenjal.      
S sodelavci se družim tudi izven delovnega časa.      
Na delovno mesto se vozim s sodelavci.      
Svoje sodelavce in nadrejene spoštujem.      
S sodelavci si pomagamo med seboj.      
Konflikte rešujem sproti.      
Svojim sodelavcem zaupam.      
Udeležujem se organiziranih dogodkov.       
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Pri svojih sodelavcih opazim, kdaj so pod stresom.      
Spanje je zelo pomemben dejavnik v mojem 
življenju. 
     
Z zdravo prehrano lahko bolje ohranjamo zdravje.      
Smeh je pol zdravja.      
Fizične aktivnosti mi pomagajo pri boljši 
koncentraciji in počutju. 
     
Čas z družino mi veliko pomeni.      
 
 
 
8. Kako zadovoljni ste s svojim sedanjim zdravstvenim stanjem in počutjem? 
a) zelo nezadovoljen/a 
b) nezadovoljen/a 
c) niti zadovoljen/a niti nezadovoljen/a 
d) zadovoljen/a 
e) zelo zadovoljen/a 
 
9.  Kako ocenjujete usklajenost svojega poklicnega življenja z zasebnim? 
a) zelo slaba 
b) slaba  
c) niti slaba niti dobra 
d) dobra  
e) zelo dobra 
 
10. Ali trenutno razmišljate o zamenjavi delovnega mesta ali delodajalca? 
a) DA 
b) NE   
 
Hvala za sodelovanje! 
Tanja Vončina 
